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भ श 


~ "लकय क्छैसे प्राप्त क्रे 
हजारो व्यक्ति ध्यान करने ओर समाधि लगाने की कोशिश 
करते हैँ. परन्तु उन्हं सफलता नहीं मिलती । इस का कारण 
है कि समाधि की सिद्धी के लिए "यम नियमो" का पालन पू 
रूप से नहीं हुंआ | उन मेँ कोई कमी रह गड है । समाधि व 
लिए नियमों का पालन करना अति आवश्यक है | इनके बिन 
ध्यान ओर समाधि का सिद्ध होना बहुत कठिन है | ठ, कपत 
चोरी ओर व्यभिचार इत्यदि । दुराचार की वृत्तियो के नष्ट हु 
बिना, ध्यान ओर समाधि नहीं हो सकते। 
जब तक हमारा मन इधर-उधर भाग रहा है, भटक रह 
है, तब तक हम अन्दर की गहराई मेँ नहीं उतर सकते । ध्या. 
नहीं लग सकता । जिस वस्तु पर हमारा ध्यान है, धारणा है 
जब तक उसमे रम नही जाते तब तक ध्यान कैसे लग सकत 
हे। 
यह मन रूपी दर्पण है, यह विचारो, वासनाओं ओर 
इच्छाओं की धूली से ठका हुआ है। एसे मे हम आत्मा क 
दर्शन नहीं कर सकते । जब तक विचारों की धूलि, वासनाओ 
कौ धूलि से दर्पण साफ न हो, तब तक आत्मा का दर्शनं 
| सम्भव नहीं हो सकता । के वल यही एक शरीर है जिसमे स्वयं 
परमात्मा कं दर्शन होते है | यही एक शरीर है जिसमें मनुष्य 
ध्यान* लगाए तो अपने लक्ष्य को प्राप्त कर सकता है| 


| डा. विक्रम गुप्ता 
् योगाचार्य (6 





1 ध्यान कसे करे 


प्रस्तावना 

इस संसार में एसा कोड प्राणी नहीं है जिसे ध्यान का 
आसरा न लेना पड़ता हो। जीवन कं हर क्षेत्र मे, जीवन क 
एक-एक क्षण मे, पग-पग पर सहारा लेना पड़ता है । ध्यान 
मनुष्य का स्वभाव है । जिसे जन्म के साथही ले कर आताहै। 
जिस काम को मनुष्य ध्यान के साथ करता है उसी में उसे 
सफलता मिलती है । विजय श्री उस के चरण चूमती हे। 

मानव जीवन को साथक बनाना यह कंवल ध्यानद्वारा दही 
सम्भव है | भिन्न भिन्न धर्मो के सिद्धान्त-भिन्न भिन्न हो सकते 
हे परन्तु एक बात पर सब सहमत है कि जो आनन्द का मार्गं 
है वह ध्यान से होकर दही जाता है । अर्थ यह कि ध्यान द्वारादही 
सम्मेव हे । अपने भीतर आत्मस्वरुप को जिसने भी खोजा है वंह 
ध्यान के नियमित अभ्यास से यह विश्वास दृढ हुआहैकिगैँ 
करता नहीं, करता वह ईश्वर है । भै दृष्टा हूं {नी 9066 
विणि ह| . 

प्रकृति में व्याप्त. अंतर, विरोध के कारण जन्मसे ही 
हमारा (सम्बन्ध) ओर जानकारी स्थूल शरीर से अपेक्षाकृत 
ज्यादा होती है । भीतर के सूक्ष्म ओर करण शरीर के अन्वेषण 
मे रुकावट आ जाती है। ध्यान की पहुचे इसी सूक्ष्म ओर 
कारण शरीर तक होती रहै। इसी से मानव के मानसपटल पर 
कन्जना जमाए हुए विचार. विकार. एवं संस्क।र सामने दिखाई 
देना शुरु हो जाते है। जैसे-जैसे अभ्यास करते हुए आगे 
बढते जाते है. चित्त की चारों अवस्थाओं, जाग्रत, स्वपन, 
सुषुप्ति एवं तुरीयावस्था का ध्यान द्वारा अभ्यास होने लगता है | 
हमे साक्षी ओर दृष्टा का एहसास होने लगता है । एेसा होने 


























ध्यान च्छेसं क्छ 

से अंहकार का पदां उतरने लगता है | अहम साघना मे सट 
बढ़ी बाधा है। इस से सावधान हो कर हम आगे बढ़ सकते दै 
अगर हम. यहीं उल जाएं तो जगं नहीं बढ सकेंगे | ध्यान्‌ कं 
सतत्‌ अभ्यास में दह हली भूल डै। मँ, शरीर, मन, वृद्धि 
चित्त हमें यह भूल सुधारनी होगी । फिर परिणाम निश्चित ओर 
स्थायी होंगे | वि 

जन साधारण के लिए ध्यान में मन लगाने के लिए 
आसन- प्राणायाम को शक्तिशाली साधन माना गया है| 

योगासन से शरीर स्वस्थ बनता है। प्राणायाम से गर 
नियंत्रित होता है। मन का निर्विषय होना ओर इन्द्रियों कं 
अन्तर्मुखी होने को ध्यानं कीं शुरूआत माना जाता हे । अपनी 
समस्त शक्तियों ओर ऊजां को एकं स्थान पर केन्द्रित करके 
उसका प्रयोग सदकर्यो के लिए करना ध्यान की पहली 
अवस्था हे। जिसे सम्प्र्जात समाधि कहा जाता है| 

जिस कम मेँ चित कौ आसक्ति है वह शान्ति का प्रदाता 
नहीं हो सकता इस लिए निस्वार्थ भाव-बिना लालच के जो 
कार्य लोक कल्याण हेतु किया जाए वह शुद्धि कं हेतु बनता 
है| वह ध्यान को प्रगाद बनाने में. परिपक्व करने में बहुत 
सहायता करता है । कर्म कमी ऊँवा-नीचा नहीं होता है हमेशा 
माव ऊँचा, नीचा होतादहै। जो भी कार्य निस्वार्थ एवं समर्पित 
भाव से किया जाता है, उस का कर्ता श्रेष्ठहोता है। यह सब 
तभी संभव हो सकता है. जब ध्यान साधना का नियमित 
अभ्यास किया जातादहे। 

मन चंचल है, इसे खाली मत रहने दो । इसे फौरन प्रभु कं 
चर्णो मे चिंतन में लगा दो। इस विधि से साधना की सहज 


<" | 








3 ध्यान क्छेसे ककर 
अवस्था की प्राप्ति होनी शुरो जाती दहै। 

वासनाओं का निष्कासन हो कर अन्त हो कर शान्तगय 
अवस्था प्राप्त हो गी। यही अवस्था आत्मसाक्षात्कार का आधार 
बन पाएगी । 


जैसे आपने देखा कि जमीन मे पानी है. काष्ठ यानि 
लकड़ी कं अन्दर आगदहै. दूधमे घी दहै - परन्तु सरलतासे 
दिखाई नहीं देते। 

विधिपूर्वक प्रयास करने के पश्चात दही दृष्टिगोचर होते है| 
ठीक उसी प्रकार अपने मन, बुद्धि ओर चित्त को निर्मल ओर 
शान्त करने हेतु. ध्यान का विधिपूर्वक ओर अटलता से अभ्यास 
करने से ही अपने अन्दर उस परम सत्य (सच्चाई) की खोज 
कं तरीके से सरल मार्गं हो जाता है। फिर उस असीम जिस 
कौ कोड सीमा नहीं है आनन्द को जन जन के मंगल कल्याण 
हेतु वांटने में वह साधक समृद्ध पुरुष कौ तरह हमेशा तत्पर 
रहता है । मेघ के समान अपनी करुणा की वर्षां करता रहता $ 
है वह सब का मंगल चाहता हे। ध्यान के साधकं को तीन 
बातें हमेशा याद रखनी चाहिए। 

ध्यान किस कं लिए किया जाए। ध्यान किस वस्तु पर 
किया जाए । ध्यान कैसे किया जाए । 

इस भाग-दौड के जीवन मे हर मनुष्य शान्ति कं लिए 
भाग रहा है । घर-बार को सुखी-आनन्दमय वनाना चाहता है, 
परन्तु मार्गं दर्शन नहीं दै। 

सुख वही बँट सकतादहै जो स्वंय सुखी हे। 

जो खुद अशान्त है. वह ओरों को शाति क्या बांटेगा। 

यही ध्यान का रास्ता है। सच्चे सुख का, जन जन कं 
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कल्याण का। मैने जो अपने जीवन में साधक के तौर पर 

अनुभव किया है, उन अनुभवं कं आधार पर ही सब कछ इस 

पुस्तक के दवारा आप तक पर्हुचाने का अभ्यास कर रहार 
ओम शान्तिः शान्तिः शान्तिः 


प्रेरणा एवं अनुभव 

व्यक्ति कं संस्कार, परिवेश एवं शिक्षा के आधार पर उस 
कं व्यक्तित्व का विकास होता है। भारत की सांस्कृतिक 
चितनधारा पर मेरा परम अटल विश्वास हे । भौतिक दृष्टिकोण 
को प्रधानता देने वाली आधुनिक शिक्षा दीक्षामें पल बढ़ कर 
भीयोग विद्या की रुचि एवं विकास कृछ तो मेरे पूर्वं जन्म कं 
संस्कारों ओर कछ प्रातः स्मरणिय पूज्य गुरु “श्री जम्मू 
महाराज जी कं सानिघ्य एवं प्रेरणा का प्रतिफण एे। सन्‌ 
1965 में पूज्य गुरुजी से मेरा सम्पकं हुआ ओर उनकी कृपा 
से योगाभ्यास की रुचि बढ़ने लगी। 

जीवन एवं जगत के सम्बन्ध में कर प्रश्न उठने लगे। 
आत्मिक उन्नति की सही दिशा क्या है । इस जि्ासा ने योग 
साहित्य के अध्यन की ओर ज्ुकाव कर दिया। एक बात सच्चे 
मनसे कहदूकियोग जैसे महान विषय पर कछ कहना, मेँ 
समडता हू कि मेरे लिए बाल बुद्धिकाही प्रयास है। 

परन्तु प्रयत्न करना मनुष्य का धर्म है ओर आशा करतादहूं 
कि बाल प्रयत्न को सुधि लोग भूलो मरा समञ्म करभी मेरा 
उत्साह रढाएंगे । अूठ-अूठ ही सही पीठ थपथपाकर कर आगे 
कछ कर दिखाने कौ हिम्मत प्रधान करेगे। 

महान ऋषियों ओर मुनिषियों (मुनिर्यो) द्वारा निर्दीष्ट मार्ग 
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पर चलने का संकल्प कियादहै। आशादहै कि सुधि साधक मेरी 

भूलों को क्षमा करेगे क्योंकि अपनी अटपटी भाषामें उस योग 

विद्या की बात कर रहादहू जिस कान आदि है न अन्त। 
रान्‌ 1985 में मेरा संयोगवश “प्रमु कृपा से“ सर्म्पक 

ब्रह्मलीन "डा. हरि कृष्ण सदा शिव जी“ से हुआ। 

""ब्रह्मलीन डा" जी" शिव शक्ति धाम ग्रेटर कैलाश क 
अधिष्ठाता थे। इच्छक जिद्यासुओं को ©82118| २०५ पर 
(रजिन्द्र पाक) मे योग की शिक्षा देते थे। योगासन विद्या में 
उन्होने मेरी काफी सहायता कौ । “शिव शक्ति धाम“ जो ग्रेटर 
कंलाश कलोनी में बना हुआ है इसकी (० पलठा का 
कार्य मेरी देख-रेख मे हआ था । मै उन का दीक्षक नथा पर 
वह मुद्ध पर बहुत विश्वास करते थे। 

उस विश्वास के सूत्रमें बधे हुए. भँ कूंजवानी से ग्रेटर 
केलाश धाम तक पैदल चल के पहुंचता था। इस @०1७{५८- 
1011 के बाद मेरे पूरे शरीर में सूजन आ गड बहुत कष्ट उठाया 
परन्तु उन के प्यार में बधे रहा । उन्होंने मुञ्े जव आरान करते 
देखा तो कुछ इस के गूढ़ रहस्य बताए ओर आज्ञा दी कि आप 
जन जन तक इस {#1551011 को पहुचाओं । आज भी मै यही 
यत्न कर रहा हूँ कि उन के मिशन को यथा शक्ति सें घर-घर 
पहंचाया जाए ओर जो इस प्रयास के प्रणाम मिल रहे हैँ उन से 
म बहुत सन्तुष्ट दू। 

दीक्षित न होने के बावजूद भीँ उन को गुरु जी कं 
समान इज्जत करता था. करता दहं. ओर करता रहूगा। 

दिखाने के लिए नहीं तन-मन से । बिना शिष्य बने उन्होंने 
योग विद्या में मेरी बहुत सहायता की थी। उस काश्रेय पूज्य 


` च 
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डा. हरि कृष्ण सदाशिव जी" कौ एवं वैद्य “यज्वालक्य' जी 


को जाता है। 

एक दफा वह अपने शिष्यो कं संग दिल्ली-हरिद्वार यात्रा 
पर गए थे। जिस समय वह जम्मू लोटेतो मै उन से मिलन 
गया था| 

ब्रह्मलीन डा. जी ओरमैं दोनों @10८ मे बैठे थे। मेर 
संग रविवार कं दिन 8-10 साथी सत्संग के लिए ग्रेटर 
कंलाश शिव शक्ति धाममें जाते थे। 

उनमेसेडा.जीने मुद्धे छः नाम बताए ओर काकि इनं 
को आज दही दीक्षादेनी है आपने। मैने प्रार्थना की डा. साहिव 
जो आप के इतने पुराने शिष्य है अगर आपने दीक्षादेनी है 
तोयाखुददे याउन से दिलवाएं। 

डानजीने कहा यह मेरा आदेश है| यह आप को मानना 
हे । वह जव दीक्षा देते थे तो गले में रुद्राक्ष धारण करवाते थे। 
उन्होने मुञ्चे छः रुद्राक्ष दिए । मेरी एक न सुनी । मेरे द्वारा उसी 
दिन रुद्राक्ष धारण करवाए ओर दीक्षा दिलवाई । वह गृहस्थी हो 
कर महानसंतथे। जो भी काम करते निष्काम भाव से। मुड़ 
वह अपना दायां हाथ मानते थे। 

22 सितम्बर, 1990, को प्रातः काल वह ब्रह्मलीन हो गए | 
तब मेरा सम्पक “वेद्य यद्मवाल्क्य जी" से हुआ वह शालीमार 
चौक, महाजन हाल में योग कौ शिक्षा देते थे। उन्होने 
1991-92 मेँ हमारे साथ राम मन्दिर शास्त्री नगरमे योग का 
10101 प्रो ग्राम आयो जित किया | 

जम्मू में योगासन के कार्यक्रम को बढाने मे, जन जन 
तक पहुंचाने में, उन का बहुत बड़ा योगदान रहा रहै । जो कभी 
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भी भुलाया नहीं जाएगा। मेने राम मन्दिर शास्त्री नगर में 
1991 से 1995 तक योग क्लास (13585) दी । आदरणिय वैद्य 
जी के आदेश अनुसार इस केन्द्र का नाम चैतन्य योग संस्थान 
रखा गया | 1992 में ५९५४5 ०230९61 0811४ &‹(नाजछा में 
नाम प्रकाशित हआ। उन महापुरुषो की संगति (©पत€ 
1116) के आधार पर जो अनुमूतियोँ हुई उनसे लोगो को 
२2३८१५३ शारीरिक लाम हुए । उन के आधार पर 1994 में 
एक पुस्तक तैयार करके लोगों की सेवा में लाई गइ, जिस 
का नाम "चैतन्य योग दर्शन" रखा गया । परन्तु किन्हीं हालात 
के कारण इस का प्रकाशन जुलाई अगस्त 2002 में हुआ। 

अब अनुमूतियों एवं अध्यन के आधार पर श्री सदगुरु जी 
की कृपा से यह पुस्तक आप तक पहुंच रही हे । 


ओम शान्तिः शान्तिः शान्तिः 
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ध्याम 

ध्यान के विषय मे बहुत कछ लिखा गया, कहा जाता है 
परन्तु किसी की पकड मे नहीं आता। इस का कारण यहदहै 
कि ध्यान ईश्वर की तरह अनुमूति की चीज है । यह तक॑-विर्तक 
या अध्यन की चीज नहीं है । ध्यान पकड में अनुभव एवं अभ्यास 
से ही आएगा। मन ही मनुष्य के मोक्ष तथा बंधन का कारण है| 

मनुष्य खाली मांस, मज्जा ओर हड़ी का ही पुतला नहीं हे । 
परन्तु उस में मन मी है। मन में भिन्न भिन्न प्रकार के विकार 
ओर संस्कार भरे पड़ हँ | बचपन से मन पर जिस जिस विषय 
का प्रमाव पड़ा वहीं उसका कछ न कछ असर पड़ादहै। 
जिस समय उस पर काम, क्रोध, अंहकार ओर राग देष का 
जोर पडताहैतो उसी समय उस का प्रभाव शरीर पर, श्वास 
ओर मन पर, पडता है । क्रोध में शरीर पर @01010| खत्म हो 
जाता है। गति बदल जाती है। शरीर कांपने लगतादहै. रंग 
पीला पड़ जाता है । शरीर पर दिखाई देने वाले प्रभाव से कहीं 
अधिक प्रमाव मन पर पड़ता है। यह सब संस्कारों के रुपमें 
मन कं किसीनकिसीभाग में थमे रहते हैँ । ध्यान सब के लिए 
आवश्यक है । इस के बिना जीवन दिन प्रतिदिन कठिनाडइयों में 
धंसता जा रहा हे। ध्यान लगे यान लगे, हर व्यक्ति को 
10-15 मिन्ट अभ्यास करना चाहिए । इस पुस्तक में कछ 
मौलिक बुनियादी प्रश्नों का उत्तर देने का प्रयास कर रहा हुं 
ताकि कछ-कूछ आप कौ समञ्चमें आ जाए। आप की पकड 
मे आ सके, आप गहराडं मे उतर सके | 

ध्यान क्या है. मौलिक प्रश्न क्या है | ध्यान क्यो करें । कैसे 
ओर कब करे। 
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ध्यान की व्याख्या करना इतना ही कठिन दहे जैसे आकाश 
को घडे में बन्द करना. गागर में सागर को भरना 

जैसे सुन्दरता, अच्छाईं या भगवान कौ व्याख्या करन 
कठिन हे! इन सब चीजों का अुनभव किया जा सकता दै 
परन्तु वर्णन करना सरल नहीं है । इन्हे शब्दां मे बौँधना रार्ल 
नहीं है। एेसी चीजीं कौ परिभाषा अपूर्णं होगी | फिरभी हम 
समञ्ञानें के लिए इ1 वीजा की परिभाषा करने का यत्न करते 
हे | इसी सोचमसे ध्यान का वर्णन भी किया जाता है। 

ध्यान कौ हमयू भी कह सकते है कि ध्यान चित्त कौ 
निर्विकार अवस्था हे। जब हमारा मन एकाग्र हो केर शान्त 
अवस्था मे आता दै, तब ध्यान लगता है। खाली चेतन 
(0161005) मन ही नहीं के वल अवचेतन ओर अचेतन 
(७1 ©0116105 210 (116011610८516855} जब तकं 
मन सक्रिय है तब तके मन नहीं लग सकता 

चेतन + अवचेतन + अचेतन = 3 स्तरों को मिला कर 
चित्त बनता है| 

इसी लिए (महार्षि) पतंजिल जीने योग की परिभाषा देते 
हुए कहा है “यो गः चित्त वृति निरोधः. 

योग चित्त की वृतियों (16104616}65) का निरोध या 
रुके जाना। 

मन की क्रियार्णँ, क्रिया क्लाप तीनों स्तरों पर बन्द हो जाते 
है | तब हम ध्यान की गहराडं. समाधि मे पहं चते है । यह वह 
अवस्था है जब शरीर ओर मन के पार - आत्मा के स्तर पर 
पहुंच जाते है । यह शुद्ध चेतन है । चेतन ओर कृ भी नहीं । वहो 
परहुचने पर परम आनन्द की अनुमूति होती हे । 166111114८९€ या 
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प्रक्रिया के हिसाब से हम यूँ कह सकते है कि अन्तर्जगत की 
यात्रा या आत्मानुसंधान का एसा तरीका जिसके द्वारा साधक 
अपने अस्तित्व की गहराइयो मे प्रविष्ट होता है। यहो पर वास 

ध्यान मन कौ इस खण्डित ओर दन्द्रात्मक स्तर के पार 
जाने का नाम हे। ध्यान कौ परिभाषा निम्न शब्दों मेही कर 
सकते है| 

ध्यान क्यो क्छरे.| 

ध्यान क्यों लगाया जाए। 

इस के पहले हमें देखना है कि ध्यान में हम करते क्या 
है ओर करना क्याहै। ध्यान के द्वारा हम सोई हुई शक्तियों 
को जागृत करते हेँ। 

अष्टांग योग के अनुसार हमारा शरीर सात हिस्सो यानि 
की सातचक्रों में बंटाहुआदहे। सात हिस्सों को हम शास्त्रिय 
भाषा में साधना चक्र कहते हैँ | 

इन का सम्बन्ध ““कृण्डलिनी शक्ति“ से है । 

कुण्डलिनी क्या है । इस का वर्णन करने का प्रयत्न कर रहा हू। 

क्छुण्डलिनी 

कण्डलिनी महाशक्ति प्रकृति सर्वोच्च उर्जा है. महाशक्ति 
है । यह महाशक्ति सुप्त अवस्था में मूलाघार चक्र की जडम 
साढ़े तीन चक्र लगा कर नीचे की तरफ मुहं कर अपनी पृछ 
अपने ही मुंह मँ दवा कर विराजमान है । मस्तीमे वेदी हई हे । 
उर्जा शक्ति होने के कारण यह महाशक्ति सुप्तावस्था मे भी 
मनुष्य के शरीर मे अपना कार्य करती है। कूण्डलिनी को 
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जानने से पहले. सातो चक्रो का ज्ञान होना बहुत जरुरी है। 
इस के साथ-साथ साधक को शरीर तन्त्र कापूराज्ञानदहोना 
जरुरी है| 

सत्यत। यह है कि प्राणों को नियंत्रित करके ही कुण्डलिनी 
शक्ति जागृत कौ जाती है। 

श्री योगीश्वर भगवान शंकरणजी ने नियंत्रित करने कं लिए 
400 विधियां बताई हँ | मन. प्राण को शान्त करने वाली 
विधियां मे से किसी विधि को अपनाकर अपने प्राणों कौ 
कृण्डलिनी महाशक्ति हेतु शुद्ध कर सकता है। 

शक्तिपात भी एक चम्तकारक मार्गं है| यह केवल योग्य गुरु 
के वारा ही सम्भव हे। यह कुण्डलिनी महाशक्ति निरन्तर ध्यान 
साधना करने से, गुरु कृपा, ईष्ट कृपा से भी जागृत हो जाती 
है || पुराने समय से ही योग विज्ञान के अर्तगत विभिन्न योग 
क्रियाओं का विस्तार के साथ वर्णनहे। 

जैसे पातंजल योग, मंत्र योग, ध्यान योग. तन्त्र योग, स्वर 
योग, जप योग, शक्ति योग इत्यादि । कितने ही योग मार्गो का 
0618॥| मे विस्तार रुप से हमें शास्त्रों मे वर्णन मिलता है| 

इन योग साधनाओं का नियमित अभ्यास करने से साघक 
की सब से बडी शक्ति का आधार, परम महाशक्ति कुण्डलिनी 
के ध्यान की गहराई एकाग्रता की स्थिति उत्पन्न होने लगती 
हे । उस समय शक्ति दायनी कृण्डलिनी स्वरुपा सिद्धि के स्थल 
मे, एक विशेष प्रकार की स्पन्दन (51152101) शुरु हो जाती 
है । कई साधको के प्रारम्भिक समयमे ही साधारण सी स्पन्दन 
(56115801) होने लगती है । अगर साधक को किसी भी 
योग चक्रको थोडासाभी जागृत करनाहो तो उसे उसी 
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चक्र पर ध्यान को केन्द्रित करना चाहिए । एसा करने से उस 
स्थान पर चक्र पर दिव्य शक्ति निवास करती हे. धीरे-धीरे 
जागृत होने लगती है, विकसित होने लगती है| 

सब से पहले मूलाधार चक्रमे (लं) शब्द हे। यह इसका 
बीज मंत्रहे। इस का निरन्तर जप करने से ओर ध्यान करते 
रहने से, इस चक्र की शक्तियों का उदय होता है। कण्डलिनी 
जगाने से पूर्वं साधक कं लिए जरुरी हे कि वह लगातार 
अभ्यास ओर साधना से मूलवन्ध का, मजबूत करे परिपक्व 
अवस्था मे पहुंचा द्‌। 
“मूलवन्धः* साधना की परिपक्व अवस्था को प्राप्त होतेदही 
साधक को संकल्प एवं धारण शक्ति अत्यन्त प्रवल हो जाती है| 
साधक कौ वाणी, आकृति एवं दृष्टि मे एक विशेष आकर्षण 
उत्पन्न हो जाताहे। उसी में सम्मोहन शक्ति का विकास भी 
होता हे । साघधारण-व्यक्त्ि स्वाभविक ही उस की ओर आकर्षित 
होने लगते है । सम्पर्कं स्थापित होने पर उन्हे साधक कार्ध्यान 
बार-बार आता रहता हे | कण्डलिनी शक्ति को जगाने के लिए 
““मूलवन्ध* ही महाशक्तिशाली सशक्त माध्यम हे। उस की 
कुजी है| यह तथ्य साधक भली भांति जान ले, समङ्ले कि 
टस मार्ग परर चलते हुए “मृत्यु तो कभी भी नहीं हो सकती 
क्योकि इस मार्ग पर चलने से मृत्यु पर विजय प्राप्त कर ली 
जाती है। आखिर मे भं यही कहना चाहूगा की जी साघक 
अपनी मानसिक इच्छाओं, कामनाओं याजौ भी सनुत 
वृत्तिर्योँ रै, उन सब पर साधना द्वारा अकरा लगा लेता हे। 
अकश लगाने की इच्छा शक्त प्राप्त कर लेता है | अभिमान के 
विना, आत्म विश्वास के साथ योग साधना निरन्तर करता हे। 
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साधक को इस महाशक्ति की साधना का अधिकार प्राप्त हो 


जातादहै। जो बिना गुरु. जल्दी-जल्दी, बिना निर्दश साधना 
शुरु करता है. उस का शीध्र पतन हो जाता है। 


ध्यान रक्ध्यो 


जितने भी लोग अलग अलग योग केन्द्र, संस्थानों से 
जुड़ हुए है. जो आसन प्राणायाम का नित्य आम्यास करते हे. 
उन्हे कुन कृषछतो लाभहोता है. तमी वह वरहो जाते हैं। 
निद्रा का त्याग कर के प्रातः शीघ्र पहंवते है. एेसे तो कोई 
प्राणी भी समय बर्बाद नहीं करता | स्वास्थय मे सुधार आएया 
मन एकाग्र हआ हो या शान्ति प्राप्त होती हो इसलिए आसन 
प्राणायाम अच्छे नतीजे ला रहे हैँ । परिणाम आशा से अधिक 
अच्छे हें । योग के नियमों पर चलने से एक अच्छा योगी बन 
सकता है । अगरयोगीन बने तो कछ न कू उधार की ओर 
अग्रसर होगा। जीवन का कछ मार्गं निकलता हे। 

योग क आठ अंग रे 

यम. नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान ओर 
समाधि । हमें योग के आठों अंगों का थोडा-थोडा अभ्यास 
करना चाहिए। 

योग का लक्ष्य है, परमात्मा की अनुभूति, परमानन्द कौ 
प्राप्ति। केवल आसन-प्राणायाम से सम्भव नहीं हे । इसके लिए 
अष्टांग योग पर चलना आवश्यक है। 

जीवन में सुख दुख आते-जाते हे । धूप के साथ छाया, 
घन के साथ निधनता, रात कं साथ ब्रह्यमहूर्त, देवताओं के 
संग राक्षस । सुख-दुख एक ही सिक्कं के दो पहलू है। दा 
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51065 हें । आते हे, जाते हें । सदा टिकने वाला कां नहीं हे। 


दुनिया, यह जगत क्षणमंगुर हे, द्ान्द्रात्मक है. नारावान हे। 
दुनिया कीजो चीज भमी इम प्राप्त करे, वह रहने वाली नहीं हे | 
उससे प्राप्त सुख भी क्षणमंगुर ओर नाशवान होगा| श्री 
"कृष्ण जी नेश्री गीताजीमे जैसे कहा कि स्थिर बुद्धि 
वाला व्यक्ति कीं भी किसी भी परिस्थिति में घबराता नहीं हेै। 
स्थिर बुद्धि वाला व्यक्त्ति, राग देष, भयक्रोघ ओर उर से मुक्त 
होता हे । संसार मेँ हम जितनी भी धन--दौ लत .मान - सम्मान, 
बड़े से बड़ा पद प्राप्त कर लेते है. उससे मिलने वाला सुख 
तनिक मात्र होगा। मिठाई - फल खाने से आप को आनन्द आ 
रहा हे परंतु कब तक! अन्त मे आप ऊब जार्येगे | ऊब जाने 
पर सुख, दुख मै बदल जायेगा । यह जो सौँसारिक सुख दहै, 
वह शरीर ओर मन के स्तर (@५६]) पर अनुभव महसूस किया 
जाता हे परंतु ध्यान का आनन्द आत्मा के स्तर पर महसूस 
किया जाता है। शरीर ओर मन दुनिया की अस्थाई चीजें है| 
रहने वाली नहीं हैँ । यह सब परिवर्तनशील हैँ । जो लोग ध्यान 
की गहराई में गए है समाधि में उत्तरे है, उन्होंने महसूस 
कियादहै कि शरीर ओर मन से परे आत्मा का स्तर है| वहां 
कुछ बदलने वाला नहीं हे । वहां पर हमे जिस आनन्द, सुख 
कौ अनुभूति होती है ~ वह स्थायी है-वह परिवर्तन शील नहीं 
हे । शाश्चत हे । कड दुख-सुख, कोई उत्तार चटाव नहीं कर 
सकता | कड विचलित नहीं कर सकता । यह अनुभव उन को 
हुए. जी ध्यान कौ गहराई मे उत्तरे है । वहां पहुंचने के लिए 
एक बड़ा ही वैज्ञानिक तरीका हमारे ऋषि-मुनियों नै दत्ताया 
है | पौँतजति का अष्टांगयोग, एक एेसादही मार्ग है| यह मार्ग 





15 ध्यान कसे क्के 


बहुत दही वैज्ञानिक मार्ग है| 

हम जीवन कौ ४8613181 दौड में. जितनी भी 
भाग-दौड़ कर लें धन-दौलत या ओर समान जितना भी 
इकद्ा कर सकते है कर ले. फिर भी अशांति ओर वेचैनी में 
ग्रस्त रै । हर समय अशांति छाई रहती है । इस का कारण है 
कि हम सब परमात्मा से आए है ओर जब तक वहां नहीं पहुंच 
जाते, तब तक वेचैनी ही रहेगी । जैसे नदी, समुद्र से उठने 
वाली भाप, जो वर्षा ओर बर्फ के रूपमे जमीन पर आती दहै, 
जब तक फिर समुद्र में 1पलीन नहीं हो जाती बेचैन रहती है | 
मानों हम उसे बौध बना कररोके तो भी टकराती रहेगी।| कव 
तक टकराती रहेगी । अपनी मंजिल पर पहु चने तक । ध्यान यह 
एक वैज्ञानिक पद्धति है। जिस दौर से हम गजर रहे है. यह 
56160106 का युग है | आज कं मनुष्य कं लिए ध्यान पद्धति, 
दूसरी पद्धतियों भक्ति, वैराग्य आदि से अधिक अनुकूल हे। 
यही कारण है कि योग-ध्यान अधिक लोकप्रिय होते जा रहे 
है । आसन प्राणायाम तक ही रूक जाते हें। आगे बदृेगे तो 
ध्यान की गहराइं मेँ जाये गे | 

ध्यान क्ल ओर कखे क्रे | 

ध्यान या कोई भी अध्यास्िक साघना हो, उसके लिए सब 
से उत्तम समय हे ब्रह्मबेला (्रह्ममहूर्त) | सूयं निकलने के दो 
घटे पहले यानि 6 बजे के भीतर-मीतर क्योंकि इस समय 
प्रकृति शान्त. मधुर ओर मौन होती हे। कोड गाडियां काशोर 
नहीं होता। धूल नहीं होती । चारों तरफ वातावरण शान्त मिल 
जाता है। रात की निद्रा के बाद, मन भी शान्त होता हे। अगर 
आप “ब्रह्मवेला का उपयोग न कर सकें तो सन्ध्या बेला यानि 
शाम का समय भी प्रयोग कर सकते हैं । जब भन सध्या जाता 
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है. तब कमी भी गहराई में उत्तर सकते हे | श्री “राम कृष्ण 
परमहस जी" ओर श्री शिर्डी “साड बाबा जी" बात करते ब्रहम 
अवस्थामें होतेथे. हमयू कहल तो बहुत दहीअच्छाहो कि 
वह रहते ही 24 घण्टे ब्रह्म अवस्था में थे। 


ध्यान केसे क्रे 


इस कौ नाना प्रकार की विधियां हे (16601114८65) हे । 
आते-जाते श्वास पर ध्यान, शरीर में होने वाली क्रिआयों या 
विचारो पर ध्यान, भृकटि पर ध्यान, नासिका के अग्रभाग पर 
ध्यान. ध्यान चक्रों पर ध्यान । शुरू मे साधक को कई विधियो 
पर अभ्यास करना चाहिए] जो विधि सरल समञ्जे, उपयुक्त 
समञ्च. उसी पर टिक जाएं । जिस विधि से मन को शांति 
मिले, वही विधि अपना लेनी चाहिए ओर अभ्यास प्रतिदिन 
\ करना चाहिए । ध्यान करने से पहले कछ शारीरिक अभ्यास 
# करे । फिर कर प्राणायाम क्रिया करे । ध्यान के लिए यह सब 
जरूरी है ताकि मानसिक एवं शारीरिक थकावट या निद्रातंग 
न करे, विघ्न न डाले । मन बहुत ही चंचल है | यह बात तो हर 
मनुष्य जानता है । यह मछली की तरह, एक मिन्ट भी कहीं 
टिकने नहीं देता। नियमित अभ्यास ओर वैराग्य दवारा (06- 
{80111611} दारा धीरे-धीरे काबू पाया जा सकता है । “श्री 
कृष्ण जी गीताजी मे बार-बार दोहरा रहे हैँ (बता रहे है) 
शुरू मे कामयाबी न मिले तो घवबराना नहीं चाहिए। 

ध्यान क्छिसि लिए क्छररे- 

ध्यान करने वाले साधक यायोगी कामन शान्तहोतादहै। 
मन स्थिर हो जाता है। मानसिक एवं शारीरिक लाभभी होते 
है । सुख-दुख उसे विचलित नहीं कर सकते । उसे परेशान 


17 ध्यान च्छैसखे क्छ 





नहीं कर सकते क्योकि वह स्थिर हो चुका होता हे। सुख-दुख 
की परिमाषा जान चुका होता हे। वहन दुखमे घबरातादहेन 
सुखम खुशहोतारे। संसारमेंजो कछभीहो रहा है. वह 
दुष्टा भाव से देखता हे। वैज्ञानिको ने ह0डा119105 कर 
कं देखा हे कि ध्यान की साधारण अवस्था में भी मस्तिषक मं 
-अल्फा" तरंग चलने लगती है । जिससे साघक कौ शान्ति 
ओर आनन्द का एहसास होने लगता है । हमारे शरीर की सोइ 
हुई ग्रन्थियां भी जागृत हो जाती हँ | आज का युग तनाव ओर 
२३०९ - 61181011 का युग है । इसलिए ध्यान की युक्ति बहुत 
लाभकारी ओर आवश्यक है । जिससे हमारे जीवन मेँ सुख ओर 
शान्ति का वास हो जातादहै। 

कछ पिस्तार से उदाहरण मान लो मनुष्य सोया नहीं 
है, जाग रहा है. अपना मकान, गाड़ी, जमीन - जयदाद, पत्नी 
- वच्चे देख रहा है परंतु रहता बेचैन है । उसे इन सब को 
देख कर प्रसन्न रहना चाहिए, शान्त होना चाहिए परंतु रहता 
बेचैनी ओर घबराहट मेँ हे । जब सो जाता हे, तब सड कठ 
गायब हो जाता है, ओडल हो जाता है। कछ मी दिखाई नहीं 
देता। सत्यता में चला जाता है। जब नींद से उठतादहैतो 
कहता है-कमी थोडी नींद ओर आ जाती तो कितना आनन्द 
होता । कितना आनन्द आ रहा था। इसका अर्थदहे कि जो 
वस्तुए दिख रहीं हे, वह सब नाशवान हँ तो नाशवान मे शान्ति 
कहां | जो नहीं दिख रहा था - वह शाश्वत था । उस मे सुख 
ही सुख था इसलिए हमारे भारतीय ऋषियों ने सोचा कि अपने 
अन्दर जा कर देखें । अन्दर मे प्राप्त होने वाला सुख भी 
क्षण्मंगुर तो नहीं है परतु अन्तर जगत की यात्रा के बाद जिस 
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आनन्द के स्त्रोत का पता लगाना भारत की सबसे बडी देन 
हे, यह महसूस हुआ कि हमारे अन्दर एक एसे तत्व का निवास 
हे जो अपरिवर्तनशील (न बदलने वाला) चेतन ओर आनन्दमय 
हे । उन्होने इसे "सच्चिदानन्द" या फिर सत्त - चित्त आनन्द 
कहा हे | अन्दर कीखोज से पता चला कि हम केवल हड्धियो, 
मांस ओर मज्जा का पुतला मात्र नहीं है। हम इससे परे है। 
शाश्वत ओर आनन्द स्रीत है तो हम आनन्द को प्राप्त क्यों नहीं 
कर सकते | इसकी प्राप्ति में सब सरे बड़ी बाघधा-मनदहे। मन 
साथी भी - अभिशाप भी ओर वरदान भी है। इसलिए कहते हैँ 
कि मन ओर मस्तिष्क के कारण मनुष्य आज पृथ्वी का राजा 
बना हुआ है। इसकी कृपा के कारण उसने प्रकृति के कड 
रहस्यो का उद्घाटन किया हे। विज्ञान के क्षेत्र मे उसने कर्ड 
उपलिब्धयां की हें | 

अभिशाप इस लिए कि इसके कारण कष्ट भी सहे हें 
अशान्ति ओर बेचैनी का मुख्य कारण मन ही है। मन हमेशा 
विचारो के जाल बुनता रहता है। गहरी निद्रा के वक्त ही, 
थोड़ी शान्ति मिलती है । गहरे ध्यान मे अशान्ति से मुक्ति 
मिलती हे । मनुष्य सभी प्राणियों से बुद्धिमान है परन्तु मन की 
चंचलता के कारण ही सब से अशान्त है । कोई भी जीव मनुष्य 
क तरह अशान्त ओर बेचैन नहीं है, परन्तु मनुष्य मानसिक 
तनाव कं कारण ही [1#€{€151011, 810०0 ?1€55176., 
16811 एवं 11131 01001611) सें ग्रस्त है । दूसरे प्राणियों 
की जरूरते भी वेसी दही है परंतु इतने परेशान नरी है, जितना 
मानव । इस लिए अभिशाप कहा गया हे । ध्यान इस पर काब्‌ 
पाने काही नहीं परन्तु इस के पार जाने का बढ्िया वैज्ञानिक 
तरीका है। इस लिए श्री पातजलि योग सूत्र में कहा गया है 








| 
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- “योग चित्तः वृत्ति निरोधः” । सम्पूर्णं मन की वृतियो का 
निरोध, ठहराव या नियंत्रण हे | ध्यान. समाधि कौ पूर्वं अवस्था 
हे ओर सफल ध्यान दही समाधि से परिचित दहो जातादहै।. 

मन, आत्मानुभूति में वाधा पहुचाता हे | अब प्रश्न है कि 
मने, दरिया या तालाब की भांति केसे हे। इस में विचारो की 
लहरे, राग देष की लहरे उठती रहती हे । जब तक यह लहरे 
उठती रहेगी, तब तक उस तालाब के अन्तर स्थलमे छिपे 
हए विराजमान मोतियों कौ हम देख नहीं सकते | लहर शान्त 
हो जाँ, तब हमें शुद्धतत्व के दर्शन हो जाते हे। यह मन 
रूपी दर्पण है, यह विचारो, वासनाओं ओर इच्छाओं की धूली 
से ठका हुआ है। एसे मं हम आत्मा के दर्शन नही कर 
सकते । जब तक विचारो की धूलि, वासनाओं की धूलि से 
दर्पणे साफन दहो, तब तक आत्माका दर्शन सम्भव नहीं हो 
सकतः। इसलिए यह सब करने कं लिए हमे अन्तरस्थल की 
गृहराइं मे जाना हे । तमी शान्ति प्राप्त होगी । शुद्ध तत्व का 
दर्शन कर सकते हे | श्री गुरूदेव जी हमारा मार्ग दर्शन करते 
है । आत्मानुभूति के लिए बहुत से मार्गं हे। ध्यान योग, भक्ति 
योग, ज्ञानयोग, कर्मयोग आदि | आज के 6166 यानि 
वैज्ञानिक युग मे ध्यान योग सब से उत्तम प्रयोगदहै। जैसे की 
12007201 के अन्दर सांइसदान (56161151) ०186168 
€2.0@111161)5 करते हे. ध्यान योग भी पूर्णं उसी तरह है| 

इस सत्यता को प्राप्त्‌ करनै कं लिए गहराडं में उतरने के 
लिए अष्टांग योग को अपनाना बहुत जरूरी है । इसके विना 
सफलता सम्भव दिखाई नहीं देती। 

अष्टाग योग पातजलि ऋषि जीने आज से हजारो 
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वषं पूर्वं ध्यान विज्ञान का सार अपने सूत्रों मे भर दिया था 
जैसे गागर में सागर भमर दिया हे। उनके यह सूत इतने 
वेज्ञानिक ओर धीना ३४९८३।४ उंग के साथ लिखे गए है, 
जिन में सुधार की कोई गुजाइश नहीं रही हे । एेसे तो बहुत 
सी पुस्तकों मे बहुत कुछ वर्णन है, पुस्तक ““हिन्दू धर्म“ की 
विशेषताओं पर लिखी गड हे । परंतु ““पत्तंजलि कृतयो ग“ एक 
पलड़ मे रख दिया जाए ओर सब पुस्तके एक पलड़ मे रख 
दी जाये तो पतंजलि कृत योग का पलड़ा भारी होगा| जिस 
प्रकार से क्रमिक विकास द्वारा मानव के अन्दर प्रसुप्त अध्यात्मिक 
शक्तियों को करते-करते चरम सीमा तक पहुचने कए वर्णनं 
उपलब्ध हे । इसे हम मनोविज्ञान का मी उत्तम, श्रेष्ठ ग्रन्थ कह 
सकते हैं| 

पतंजलि - अष्टांगयोग के आठ अंग हे 


यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धरणा, ध्यान ओर 
समाधि 


ध्यान का वैज्ञानिक तरीके से सीधा संबघ प्रत्याहार ओर 


धारणा से है| 
हम यहां केवल तीनो का वर्णन करेगे | 
यम, नियम, प्राणायाम, आसन ओर प्रत्याहार बाहरी अंग है| 


धारणा, ध्यान ओर समाधि अंतरिक अग है| प्रत्याहार वरहिरग - 


की अन्तिम कड़ी हे | प्रत्याहार, ध्यान ओर घारणा अलग-अलग 
अंग हे परंतु वह एक दूसरे से जुडे हए है क्योंकि ध्यान की 
प्रक्रिया मे एक दूसरे से अलग नहीं किया जा सकता। 
पतंजलि जी के अनुसार इन्द्रियां का अपने विषयो भे से संबंध 


तोडना है । प्रत्याहार जैसा मैने पहले भी बत्ताया हे कि प्रत्याहार 





ह = व ९ ह = = 
, + चान्न्यक भि कति 
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दो शब्दों से बना है- 


प्रति + आहार-आहार का अर्थ भोजन है ओर प्रति का अर्थ 
है विरोध या उल्टा, प्रत्याहार का शब्दिक अर्थ हुआ विरोध या 
भोजन न करना । अब बात है इन्द्रियों के भोजन की साधारण 
भोजन की नहीं । इन्द्रियों का भोजन जिसका संबंध मुह या 
जीमसे है! हमारी पांच ज्ञानन्दियां हे - आंख, जीभ, नाक, 
कान ओर चर्म (चमडी) इन का भोजन इस प्रकारसे हे। आंख 
को - “रूपः, जीम को -"“रसः, नाक को - “गन्धः. कान 
का ““शब्द' (ध्वनि) ओर “त्वचा* को स्पश । बाहरी संसार का 
ज्ञान इन्हीं से हे। प्रत्याहार की वैज्ञानिक क्रिया कं द्वारा हम 
इन्द्रियों का संर्पक बाहर जगत से तोडदेते हे । जब हम एसा 
कर सकेंगे तमी अन्दर की यात्रा कर सकंगे। प्रत्याहार से 
अन्दर की यात्रा का पहला कदम शुरू होता दहै । जिस चीज की 
शुरूआत ठीक हो, उस का अन्त भी ठीक होता है। जब तक 
ज्ञान इन्द्रियों का सर्म्पक बाहर की दुनिया से पूरी तरह नहीं 
ट्टता, तब तक हम अन्दर की यात्रा मेँ सफल नहीं हो पाते। 
ध्यान की सफलता ज्यादा प्रत्याहार पर निर्भर करती हे। हम 
आंखे बन्द कर के बैठ जाते हैँ । कान ओर मुंह बन्द कर लेते 
है परन्तु अन्दर से बाहरी जगत का विचार चलता रहता हे । 
कानों से सुनते रहते हैँ तो ध्यान नहीं लग सकता ओर नही 
लग पायेगा। संत कबीर जी ने अपनी वाणी में फरमाया हेै। 

| माला तो कर में फिरे - जीभ फिरे मन माहि 

। मनुआ तो चहुं दिशि फिरे ~ यह तो सुमरिन नांहि 

जब तक हमारा मन इधर-उधर भाग रहा है. मटक रहा है. 
तब तक हम अन्दर की गहराई में नहीं उतर सकते । ध्यान नहीं 


ष त म डि 
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लग सकता। जिस वस्तु पर हमारा ध्यानै, धारणा हे. जब 


नाता छता इ------ 


तक उसमें राम नहीं जाते तब तक ध्यान कये लग सकता है| 


यह 


ध्रारणणा : धारणा से ध्यान ओर समाधि होती दहे; 
योग काषछठा अंग हे। चित्त को किसीएक देश या एक्‌ विशेष 
वस्तु में स्थिर करने कानामधारणाहे। किसी एक ध्यय स्थान 
मे चित्त को बांध देना, लगा देना, धारणा कहलाता हं । शुरू 
शुरू मे बाहरी विषयो पर धारणा करना ही दीक है| 

हमारी इन्द्रियो कौ जो सहज वृत्ति है, वह बाहर मुखी हे | 
हजारों व्यक्त्ति ध्यान करने ओर समाधि लगाने कौ कोशि्य 
करते है परन्तु उन्हं सफलता नहीं मिलती | इस का कारण है 
कि समाधि कौ सिद्धी कं लिए यम नियमो का पालन पूणं रूप 
से नहीं हुआ। उन में कोड कसी रह गडुं हे । समाधि के लिए 
नियमो का पालन करना अति आवश्यक ह| इनकं बिना ध्यानं 


ओर समाधि का सिद्ध होना बहत कठिन हे। ूठ, कपट, चोरी 
ओर व्यभिचार इत्यादि। दुराचार कौ वृत्तियां के नष्ट हुए 


बिना, ध्यान ओर समाधि नदी हो सकते । ध्याना समाधि की 
इच्छा वाले पुरूष को योग के आदा अगां की साधना करनी 
चाहिए । जैसे बुनियाद के बिना मकान नहीं ठहर सकता एसे 
ही यम नियमों के पालन किए बिना ध्यान ओर समाधि का 
सिद्ध होना असम्भव सा है । बुद्धिमान पुरुषां को चाहिए कि वह 
निरन्तर यमौ का पालन करते हुए ही नियमो का पालन करे । 
जो यस्का पालन न कर के निमयो काही पालन करते है 
वह साधक पथ से गिर जाते है । योग में सिद्ध अदस्था चाहने 
वाले पुरूष कौ यम नियमों का पालन आवश्यमेव करना 
चािए। इन कं पालन से चोरी, ूठ ओर कपट आदि दुराचारो, 
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काम, क्रोध, मोह ओर लोभ आदि दुगुणो का नाश हो कर, 
अन्तकरण कौ शुद्धता, पवित्रता होती दहै। उसे मे उत्तम गुणा 
का समावेश हो कर इष्ट देवता कं दर्शन ओर आत्मा का 
साक्षात्कार होता है। साधक जैसा चाहता हे, वैसा हो जाता है| 
यम-नियमों के पालन बिना समाधितो दूर की बातत है. अच्छी 
तरह से प्राणायाम भी नहीं होता। यह होना भी कठिन है। यत्न 
करने पर भी सफलता नहीं मिलती । काम, क्रोध, लोभ ओर 
मोह आदि दुर्गुण एवं ञ्रूठ, कपट ओर चौरी व्यभिचार आदि 
दुराचार एवं प्राणायाम विषयक क्रिया के ज्ञान का अभाव ही 
सफलता मे बडी बाधक है। इसलिए ध्यान - साधना करने 

वाले साधको के दोषो का नाश करने के लिए. पहले 

यम-नियमों का पालन करके ही योग के अन्य अगो का 

अनुष्ठान करना चाहिए | जो साधक इन आद अगां का अच्छी 

प्रकार पालन कर लेते रहै, उन का अन्तः करण शुद्ध होने पर 

ज्ञान की आपार दीप्तिहो जाती दहे। इसी से इच्छा अनुसार 

सिद्धियां प्राप्त हो सकती है। जो पुरूष सिद्धिया नहीं चाहते, 

वह क्लेश ओर कर्मो से छूट कर आत्मसाक्षात्कर कर लेते है| 

यम - नियम - आसन ~ प्राणायाम ~ प्रत्याहार - धारणा -- 

ध्यान ओौर समाधि यह योग कं आठ अग हे। 


बताए हुए आठ अंगों में से पहले पांच को वहिरग कहते हे इन 
का विशेषं तोर पर बाहर की क्रियाओं से ही सम्बन्धदहे। शेष 
तीन धारणा, ध्यान ओर समाधि अन्तरग ह। इस का सम्बन्ध 
केवल अन्तः करणं से होने के कारण उन को अन्तरंग कहते 
है | पातंजिल जीने इन को संयम कहा है त्रयमेकत्र संयमः 
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इन आटठों अंगो का संस्लिप्त विवेचन किया जाता है| 
अरिसा सत्य - अस्तेय - ब्रह्मचर्य ओर ऊपरिग्रह। इन 
पाचों का नाम ““यमदहै'“ किसी मूतप्राणी को याअपनेकौभी 
मन - वाणी शरीर द्वारा कभी किसी प्रकार थोडाभी कष्ट च 
पहुचाने का नाम ““अहिसा हे". 
सत्य अन्तःकरण इन्द्रियों दारा जैसा निश्चय कियादहो 
हित की भावना से कपट रहित | प्रिय शब्दों मे वैसे कावैसा 
प्रकट करने का नाम “सत्य है 
अस्तेय मन - वाणी - शरीर द्वारा किसी के हक 
को चुराना अस्तेय कहलाता हे। 
खद्चार्य | मन - इन्द्रिय ओर शरीर द्वारा होने दादे 
काम विकार सर्वथा अभाव का नाम “ब्रहचर्य"* हे; 
-अयरिग्रर शब्द - स्पश - रूप - रस - गंघ आदि 
किसी भी सामग्री कासंग्रह न करना अपरिग्रह हे। इन पाचों 
“यमो का सवजाति-स्वदेश ओर सवकाल मे पालन होने से 
ओर किसी भी नमित से इन कं विपरीत हिसा आदि दोषों कृ 
न घटने से इन कौ संज्ञा महाव्रत हो जाती है| 
जाति देशकाल समयानवच्छिनः सावं भौमा माहव्रतम 


जाति - देशकाल ओर नमित से अववच्छिन्ने यम का सार्व 
मोम पालन महाव्रत होता है। 

भिन्न भिन्न खण्डां - देशो ~ प्रान्तो - स्थानो एवं तीर्थं 
अतीर्थं - आदि के भेद से यमके पालनमे किसी प्रकारका 
भेद न रखने से - वह देशगत सार्वभौम महाव्रत होता हं | 

वषं - मास - पक्ष - सप्ताह - दिवस - मुहूर्तं - नक्षत्र 
एव पर्व-अर्पव आदि के भेदो से यमके पालनसे किसो प्रकार 
काभमेद न रखना कालगत - सार्वमौम माहव्रत होता है यज्ञ 
देवपूजन ~ श्राद - दान - विवाह - न्यायालय अजीविका आदि 
कं भेदो से यमके पालनमे किसी प्रकार का भेद न रखना। 
समय (निमित) सार्वं भौम महाव्रत है| 


निगमय 


1 चसतषतपः स्वाध्याये श्चववरप्रणिघधाननि नियमः(योग 
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दर्शन), क 

“पवित्रता'“ - ““संतोष' - “तप - स्वाध्यायः“ ओर “इश्वर 
प्राणिघान ये पांच नियस हे। 

पवित्रता दो प्रकार कीहोतीरहे। 

(1) बाहरी (2) भीतरी 

जल - सिडिसे शरीर की स्वार्थ - त्याग से व्यवहार ओर 
आचरण की तथा न्यायोपर्जित - द्रव्य से प्राप्त सात्विक 
पदार्थो के पवित्रता पूर्वक -- सेवन से आहार कौ | यह वाहरी 
पवित्रता है । अहता - ममता - राग देष - ईंष्या - भय ओर 
काम क्रोघ आदि - भीतरी - दुगुणो के त्याग से भीतरी - 
पवित्रता होती हे। 





सुख-दुख - लाम - हानि - यश - अपयश -- सिद्धि - 

असिद्धि अनुकूलता - प्रतिकूलता आदि प्राप्त होने पर सदा ~ 
सर्वदा सन्तुष्ट रहने का नाम “संतोष” हे । 

मन ओर इन्द्रियों के संयम रूप धर्म - पालन करने के 
लिए कष्ट सहने को ओर व्रत आदि का नाम “तप हे | 

कल्याण आदि 

कल्याण पदं शास्त्रों का अध्ययन ओर इष्ट देव कं नाम 
का जप त्तथा स्त्रोादि पठन - पाठन ओर गुणनुवाद करने का 
नाम “स्वाध्याय हे। 

ईश्वर की भक्ति - मन -- वाणी ओर शरीर हारा - इश्वर 
के अनुकूल दही चेष्टा करने का नाम “ईश्वर प्राणीधान“ हे। 
यम्‌ ओर नियमों के पालन मेँ बाधक हिसा । विपरीत वृत्तियों के 
नाश के लिए महार्षि पतंजलि '"उपाय'“ बताते हे । हिसा आदि 
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विर्तक से बाघा होने पर प्रतिपक्ष का चिन्तन करना चादिए। 
विर्तका हिसादयः कृतकारितानुमोदिता - लोभन - मोह - 
क्रोध्यपूरवंक मृदुम ध्याधिमात्रा दु-खाज्ञानानन्तफला इति 
प्रतिपक्षमावनम्‌ 
कृत कारित ओर अनुमोदित-भेदसे लोभ ~ क्रोध ओर 
मोह कं हेतु से मृदु - मध्य से ओर आदि मात्र स्वरूप से यह 
हिसादि विर्तक अनन्त दुख ओर अज्ञानरूपी फल के देने वाले 
हे. एेसी भावना का नाम प्रतिपक्ष भावना हे। हिसा - असत्य 
- चोरी व्यभिचार भोग पदार्थो का संग्रह अपवित्रता ओर 
असंतोष की वृति एवं तप स्वाध्याय एवं ईश्वर प्राणिघान के 
विरोध की वृत्ति डन का नाम विर्तक है| 
यम नियमों क्छ पालन क्छा मद्हनद्छल्न 
अहिसा रूपी महाव्रत कं पूर्णं पालन हीये परउसयोगीके 
समीप दूसरे प्राणी भी बेर का अर्थात हिसा वृत्तिकात्याग कर 
देते हे। 


सत्य प्रतिष्ठायां क्रियाफलाश्रयत्वम योग दर्शन 2८36 





सत्य कं अच्छे प्रकार पालन से उस सत्यवादी की वाणी 
सफल हो जाती हे अर्थात्‌ वह जो कृष कहता है वही सत्य हो 
जाता हे। 

अस्तय प्रतिष्ठायां सर्वरतो पस्थानम्‌ योग दर्शन 2८37 

चोरी की वृति कासर्वथा त्याग हो जानै पर उसे सब रत्नों 
क] उपस्थिती हो जाती है, अर्थात्‌ समस्त रत्न उस के दृष्टि 
गोचर हो जाते है | समस्त्‌ जनता पूर्ण रूपसे उसका पूर्ण 
विश्वास करने लग जाती है| 


६. | 1 व । इ दन द == = -- - 
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ब्रह्मचर्यं प्रतिष्ठायां वीर्यं लाभः योग दर्शन 2८/38 

ब्रह्यचर्य का अच्छी तरह पालन होने पर यानि विषय - 
भोग पदार्थो कं संग्रह का भली भांति त्याग होने पर वैराग्य 
ओर उपरति होकर मन का संयमदहोता दहै ओर मनः संयम से 
भूत, भविष्यत्‌. वर्तमान जन्मो का ओर उनके कारणों का ज्ञान 
हो जाता हे। 

शौ चात्स्वांगजुगृप्सा परैरसंसर्गः पूर्णतया बाहर की पवित्रता 
से अपने अंगो मे घृणा ओर अन्य मनुष्यों के संसग का अभाव. 
हो जाता है। क्योंकि शरीरो मे अरूवि हो जाने से उन का 
संसग नहीं किया जाता। | 

सत्वशुद्धि सौमनस्यै का ग्रेयन्द्रियजयात्मदर्शन योग्यात्वाणि 
योग दर्शन्‌ 2८41 

अन्तकरण कौ पवित्रता से मन कौ प्रसन्नता ओर एकाग्रता, 
इन्द्रियों पर विजय ओर आत्मा कं साक्षात दर्शन करने की 
योग्यता प्राप्त हो जाती हे। 

संतोषदनुतम सुखलाभः । योग दर्शन 2८42 

संतोष से सर्वोतम सुख की प्राप्ति होती है। 

कायेन्द्रियासिदिक्षयातपसः तप से मल दोष अर्थात्‌ पापों 
का नाश हो जाने पर आणिकादि अष्ट काया की सिढियां ओर 
दूर से देखना, सुनना ~ इन्द्रियां की सिधियां प्राप्त हो जाती हे | 

स्वाध्यायदिष्ट्‌ देवता सम्प्रयोगः 





अपने इष्टदेव कं नाम का जप एवं स्वरूप गुण ~ प्रभाव 
ओर महिमा आदि कं पठन ~ श्रवण - मनन रूप - स्वाध्याय 
से इष्टदेव का साक्षात्‌ दर्शन हो जाता है। 
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समाधिसिद्धिरी र प्राणिधघानात 
ईश्वर प्राणिघान से समाधि की सिदियां सफल होती हे। 
आसन ओर आसनसिद्धि काफल 








आसन बहुत प्रकार के है। परंतु आत्मसंयम चाहने वालं 
पुरूष के लिए - “सिद्धासन - “"पदमासन' अ।र 
““स्वास्तिकासन“ | यह तीन आसन बहुत उपयोगी माने गए हे। 
इनमे से कोड भी आसन हो - मेरूदण्ड - मस्तक ओर गीवा 
को सीधा रखना चाहिए । दृष्टि नासिकाग्र परया भूकुटिमें 
रखनी चाहिए | आलस्य न सताएतो आंखे मूंद कर भी बेट 
सकते हं । मनुष्य जिस आसन में ज्यादा देर सुख पूर्वक वैठ 
सके । उसके लिए वही उत्तम आसन है | शरीर की स्त।भाविक 
चेष्टा के शिथिल करने पर अर्थात उन से आराम होने पर या 
अनन्त परमात्मा मे मन के तनमय होने पर आसन की सिद्धि 
होती दहे। कम से कस एक पहर यानि 3 घण्टे एक आसन मैं 
स्थिर सुखपूर्वक अचल भाव से बैठने को आसनसिद्धि कहते 
हं । आसनं कौ सिद्धि से (शरीर पूर्ण) रूप से संयत हो जाने 
कं कारण शीतोष्णदि वन्द बाधा नहीं करते । 

प्राणायाम प्राणायाम अनुभवी योगियों कं पास रह करी 
उनसे सीखना चाहिए - गल्त करने से हानि भी हौ सकती है। 

तरिमिन्‌ सति चास पश्चासयो गति विच्छेदः प्राणयाम 

आसन के सिद्ध हो जाने पर श्चास ओर प्रधास की गत्ति के 
अवरोधदहो जानै का नाम प्राणायाम हे। बाहरी वायु का भीतर 
मे प्रवेश करना चास हे ओर भीतर कौ वायु का बाहर 
निकालना प्रश्वास है इन दोनों के रूकने का नाम प्राणायाम हे। 





29. ध्यानः च्छैसे क्रे 
इन्हें रेचक ओर पूरक भी कहते है श्वास लेने को पूरक ओर 
छोड़ने के रेचक} देश-काल ओर संख्या (माता) के सम्बन्ध 
से ब्राह्म अभ्य-तर ओर स्तम्भवृति वाले ये तीनो प्राणायाम दीर्घ 
ओर सृकष्म होते हेँ। 

बाह्य कूम्भक भीतर कं श्वास को बाहर निकाल कर बाहर 
ही रोक रखना बाह्य कम्भमक कहलाता है | 

विधिः इसे की विधि यह हे कि आठ प्रणव (ऊ) से रेचक 
कर के -* सोहलह के ब्राह्म कूम्कक करना ओर फिर चार से 
पूरक करना। इस प्रकार रेचक पूरक कं सहित बाहर कूम्भक 
करने का नाम आभ्यन्तर वृति प्राणायाम हे। बाहर या भीतर 
जहां करीं भी सुख पूर्वक प्राणों कं रोकने का नाम स्तम्भवृति 
प्राणायाम हे। 

श्वास लेना - रोकना ओर छोडना इन की मात्रा यानि की 
इस की रि४० : 2:4 के हिसाव से रखनी चाहिए 

इनके ओर भी बहुतसेषेददहं। 

जितना काल पूरक मे लगाया जाए उतनी संख्या ओर 
काल रेचक तथा कुम्भक में भी लगा सकते हे । प्राणवायु का 
नाभि - हदय - कण्ठ या नासिका के भीतरकं भाग का नाम 
“आम्यन्तर देश” हे । 


विधि। नासिकापुट से वायु का 12-16 अंगुल तक बाह्यदेश हे। 


2) साधक पूरक प्राणायाम करते समय नाभि तक श्वास को 
खीं चता है - वह 15 अंगुल तक बाहर फंकं। 
3) जो हदय तक खींचता हं वह 12 अगुल तक फकं। 


4) जो कण्ठ तक श्वास खींचता हे वह 8 अगुल बाहर 
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निकाले। 
5) जो नासिका कं अन्दर ऊपर अंतिम भाग तक खींचता 
हे वह चार अंगुल निकाले। 
नाडी शोधन च्छया 
सबसे सरल - विना हानि 
विधिः पदमासन - सिद्धासन - स्वस्ताकिासन - यह तीनों 
प्राणायाम के लिए सुन्दर आसनदहैं-नाहो सकेतो जिसमें 
आप आराम से बैठ सके, बैदे। 
गद॑न - रीढ्‌ की ही सीधी रखें | 
दाये हाथ के अंगूठे से दांयी नासिका बन्द कर ले। साथ 
वाली चार ऊगुलियां सीधी रखें { वायीं नासिका से श्वास अन्दर 
मरे 6 या 12 दफा। फिर दायी नासिका को बन्द करे दायी 
नासिका से श्वास छोड। 
इस विधि से फिर बायी नासिका सेश्वास ले ओर दायी 
तरफ सेधास छोड 
इसको ॥ 689 दूसरी विधि 
फिर कुम्भक - वाहरी - भीतरी 
तीसरी विधि - नासिका बन्द नहीं करनी 
चास कौ लेना-रोकना ओर छोडना। 





इसके अभ्यास से कछ ही समय में चम्तकारिक प्रभाव 
शुरू हो जाते हेँ। 
वाप्र्रा च्छा क्ल 


ततः क्षीयत प्रकाशावरणम्‌ यागदर्शन 2८52 





31 ध्यान क्छैसे ककर 


प्राणायाम कं सिद्ध होने पर विवेकं ज्ञान को आवृत करने 
वाले पाप ओर अज्ञान काक्षयदही जातादहै। नाश हो जाता हेै। 
प्राणायाम कौ सिद्धि से मन स्थिर दहो कर उस की धारणाय 
कं योग्य सार्मथ्य हो जाता है। 


ध्या 


चित्त वृति का गंगा के प्रवाह की भांति या अविच्छिन्नरूप से 

निरंतर ध्येय वस्तु में ही लगा रहना - ध्यान कहलाता है। 
समाधि 

ध्यान ही समाधि हो जाती है} जिस वक्त ध्येय स्वरूप का 
ही भान होता है। ओर अपने स्वरूप के भान का स्वमाव सा 
रहता हे । ध्यान करते करते जब योगी का चित्त ध्येयाकार हो 
जाता है वह स्वयं मी ध्येय के तनमय सा बन जाताहै। ध्येय 
से भिन्न अपने आप का उसे ज्ञान नहीं रहता । उस स्थिति का 
नाम समाधि है| ध्यान में. ध्याता - ध्यान - ध्येय यह त्रिपुरी 
रहती हे । समाधि तो केवल देववस्तु ही रही है अर्थात्‌ ध्यान ~ 
ध्याता - ध्येय - इन तीनों की एकता सी हो जाती है । एसी 
समाधि जब स्थूल पर्दाथ में हौती है तो उसे निर्विचार कहते 
है । इस लिए कल्याण चाहने वाले पुरूषो को अपने इष्टदेव 
परमात्मा के स्वरूप में ही समाधि लगानी चाहिए । इस मं 
परिपकवता होने पर अतः पक्का होने पर उपयुक्त योग कं 
आदं अंगो के भलि भांति अनुष्ठान से मल ओर दोषों का क्षर 
होने पर विवेक, ख्याति, प्रयन्त ज्ञान की दीप्ति होती है। उस 
विवेक ख्याति से अविधा का नाश हो कर (कंवल्य) पद का 
प्राप्ति यनि आत्मसाक्षात्कार हो जाता है। धीरे रिः जव 
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थो डी-थोडी सफलता मिले - उस समय अन्तंमुखी कौ ओर 
बढ़ना चाहिए । बाहर ध्यान करने के पांच सुख्य भेद हे 

साधना कौ विधियां जैसे जल कं - नदी के किनारे 
सरोवर कं किनारे बेठकर जल की तरगों को स्थिर दृष्टि सो 
देखना | 
पाथिद धारणा आगे के चित्र पर - किसी देव मूर्तिं पर 
गुरूजी कौ मूर्तिपरयाकिसी विशेष फूल पर धारणा करना 
या मन को टिकाना। 
प्रकार धघारणा। मोमवत्ती की रोशनी पर - दीपक की 
शिखा पर दृष्टि स्थिर करन - बाहर की आंखे उन्द ¡ मन क 
आखो से देखना | 
ध्वनि धारणा किसी विशेष ध्वनि पर - जैसे ओम की 
ध्वनि। भ्रामरी ~ प्राणायाम की गूजंन की ध्वनि पर धारणा 
करना | 
अनन्तमुखी धारणा जब हमारी धारणं दृढ हो जाती है । तभी 
ध्यान किया जा सकता है | ध्यान ओर धारणा में ओतण्रोत्त का 
सम्बन्ध रै | 
बाहर कौ वस्तुओ पर ध्यान करने से कछ सफलता मिलने 
कं वाद अन्तरिक वस्तुओं पर ध्यान श्रेष्ठ होगा 
जब हम अन्तिरकं ध्यान करने लगते हैँ | तब हम अन्दर के 
सात चक्रमे से किसी एक पर ध्यान कर सकते है। 
(२९0९६{ 10 51071} 
यह मैने शुरूमें ही सव वर्णन कियादहे फिर भी साघको 
को द्वारा स्मृण करदाना चाहता हू कि भूल न जाएं | 





७; ध्या च्छेसे च्छ 


नय 








ध्यानं या योग के लिए्जी भी स्थान चुना जाए, खम. 
"ॐ {५&|) में हा, स्वच्छ - सुन्दर ओर वातावरण शान्त्‌ ह 


<?! के विए एकान्त ओर शुद्ध वातावरण चाहिए 

२।।न्त स्थान शहयो मे चुनना कठिन हे | प्रदूदण दिन -- प्र्तिदिः 
बढता से[ रहा है । परन्तु जो लोग वास्तविकता मै साधना करना 
वाहते &ै - वह स्थान ओर समय निकाल लेते हें। 

समय ~ ध्यान के लिए - साधना के लिए “ब्रह्योवल प्रात 
4 वजे सबसे उत्तम है! सूर्यं उदय स 2 घण्टे पहल! यह 
रामय, शात ओर मघुरदहोता है! इस समय अधिकं लीग निद्रा 

वीकीगोदमे होते है। इस लिए आप कौ शान्त स्थान भिलं 

जाने की संभावना ओर सुविधा होगी। ध्यान के लिए आसन -- 
साफ ओर आरामदेह होना चाहिए । प्रतिदिन आसन ओर स्थान 
एकं ही हो. चाहिए | आस्न ओर स्थान प्रतिदिनि बदलना नह 
चाहिए । एेसा करने से ध्यान मे बाधा पडती है | ४1072110115 
खराब होती है} जागृत कृरना कठिन है परन्तु विनाशा चन्द्‌ 
मिनटों मेहे जाता है। साधना करने के लिए सही आसनम 
ही बैटना चाहिए अगरन दहो सफ तौ जिस तरह आप्‌ बेठ 
सके। राही आसनो मे बैठने से-परिणाम ओरदहीहोते दे, 

यहां म दौ आस्नो काही वर्णन कररहाहू। परन्तु कफ) 
लम्बे अभ्यास से यह अनुभव हुआ हे कि पद्‌मासन ध्यान क 
लिए सब से उत्तमरहै। इस के कड कारण हे। पहला कारण 
पद्‌ मासन का आसानो का आघार काफी हुआ हे ओर स्थिर 
८ | ध्यान कौ गहराई मे जाने पर भी साघक कौ रिथिरता दन) 
रहती हे । हिलने लने या गिरने की संभावना कम रहती है| 


# 
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इस आसन मे मेरूदण्ड (कमर) गर्दन ओर सिर को एक रखा 


मे रखने के लिए आसानी हौती हे। 
ध्यान कं लिए शरीर का सीधा रखना बहुत आवश्यक है। 
पद्मासन मे वेठने से हमारे पैरों या हाथों से जो उर्जा 
निकली है वह शरीरम ही संचित हीती रहती दहै। सव सो 
महत्व की बात हे कि कुछ समय बैठने पर पैरों सें रक्त जाना 
कम हो जाता हे । मस्तिष्क ध्यान के लिए उपलब्ध होतादहै। जो 
लोग पद्मासन में ज्यादा देरन वैट सकं वह सिद्धासन में 
ेठ | 
ध्यान का मुख्य लक्षय क्या है - कुछ 1€611701वृ्९§ पह 
स वर्णन किया परन्तु भँ साघकों की सुविधा के लिए कछ ओर 
गहराइं मे वर्णन करना चाहता हु 
यित वृत्तियां को शान्त करना । जैसे श्री कृष्ण जी ने कहा 
हे (यागः चित्त वृत्ति निरोधः) चित की वृत्तियां का निरोध | मन 
ओर श्वासा में बहुत गहरा सम्बन्ध है | अगर हम क्रोधमेंहो तो 
वास बहुत तेजी से चलने लगता है। मन को हम सीधे नहीं 
पकड़ सकते। चास, क्रिया द्वारा ही नियंत्रित करते है। 
व्रणायाम द्वारा हम अपनी श्वासो कौ नियंत्रित - नियमित, 
अनुपातिके (र‰/{0116) तथा रोक कर के रिथिर कर सकते है | 
जान युद्रा प्राणायाम के उपरान्त ज्ञान मुद्रा ?०5€ में 
पदमासन में वैदे - रीढ्‌ की हड्ी सीधा करले। आंखे हल्की 
री बन्द करलं ध्यान कौ 76५॥7तृ्€्से जो भी अच्छा लगे 
10.15 निन्ट प्रतिदिन अभ्यास करते जाए | 
आज्ञाचक्र पर ध्यान अपने आज्ञाचक्र पर दोनो भोहां के 


१ ओम के चित्र पर गुरू मूर्तिंयाकिसी प्रतीक पर ध्यान 
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करे | अटल विश्वास एवं श्रद्धा कं साथ अन्दर की आंखों से 
देखे | मन रही मनम उस देवता - इष्ट कं अनुसार भी मन्त्र 
चुने जा सकते हे। जैसे भगवान्‌ शंकर जी का मन्त्र - ओम 
नमः शिवाय । ॐ । श्री गणेशाय नमः| ॐ! श्री हनुमन्ते नमः| 
मन्त्र जपते हुए वासो कौ गति धीमी करें इस का अभ्यास 
10-15 दिन राज करे। महीने के प्रयास के बाद चंचलता 
धीरे-धीरे शान्त होने लगेगी । विचारों का तूफान थमने लगेगा 
सुख-शान्ति का मधुर अनुभव होना शुरू होगा| 
चास पर ध्यान सभी मनुष्य श्वास निरन्तर लेते रहते है | 
सांस गयी तो काम खत्म - राम नाम हो गया| हम इसके 
लिए कृष खास नहीं करते । उस के प्रति जागरूक नहीं होते। 
ध्यान जागरूता की टैकनीक है, वीर्हगामि चेतना को अर्न्तमुखी 
करने की कलादहै। जैसा मैने पहले भी बताया है ध्यान का 
उदेश्य मन को निर्विचार शान्त करना है| अगर हम अपनी 
चेतना कौ विचारों से हटा कर अपने सांस पर ले जाए। 
विचार धीरे ~ धीरे शान्त हो जाते हैँ । आप अनुभव कर सकते 
है । प्रत्याहार करते हए अपने आते जाते श्वास को मन कौ 
आंखों से देखने का प्रयत्न करे । यह सोचे के श्वास किसी 
ओर के है एेसा करने से विचार थमने लगते हे । शात होने 
लगते है । ध्यान सधने लगता हे । साक्षी भाव काउदय होना 
शुरू होतादहै। पैदाहोनेसे मृत्यु तक हम अपने मनकीदही 
मानते है | क्योंकि हम उन्हे ही देखते हे । आत्मा कं बारे में 
हम खाली पठते या सुनते ं। उसका खुद अनुभव नहीं कर 
पाते न यत्न करते है । परन्तु इन की क्रियोँए होती होती नजर 
आती ह| 
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अतः इन दोनों शरीर ओर मन के साथ हमारा तादा ह 
जाता है - पहचान ५९106३६० हो जाती है| 

धारणा ओर ध्यान की क्रिया में यह पहचान बहुत ऋध्‌] 
पहु चाती हे | 

नियमत अभ्यास कं द्वारा हम मन ओर शरीरके ऊपरजा 
कर आत्मतत्व कं दर्शन कर सकते ह| साक्षी भाव का प्रयोग 
हम केवल शरीर ओर मन तक दही नही, संसार की घटनाओं 
के साथ भी कर सकते हे। 

"“भागवद्‌ गीता“ मे भगवानश्री कृष्ण जीने इस गात 
पर काफी बल दे कर कहा है कि अपने आपको कर्तान मान 
कर भगवान का एजेंट मानना चाहिए । कर्ता भाव मे अहकार 
छुपा हआ हे | हम करने वाले है । कर्ता भाव के समाप्त होने 
से ओर साक्षी भाव के बढ़ने से हमारे मे निष्कागता - 
निर्तिंप्तता आती है । ध्यान की गहराइयों मे उतरना आसान हो 
जाता हे । कर्ता भाव मन - अहम्‌ का भोजन है। जैसे जैसे 
यह भाव कम होता जाएगा | धीरे धीरे मन के एम्‌ का नाश 
ह॑ ता जाएगा । शान्ति ओर निश्चलता बढ़ती जाएगी । संसार में 
दुख ओर सुख का मन पर प्रमाव कम होगा। 

“मं करता हू“ यह गल्त भाग है | ४8 की पहली । {€ 
गल्तदहो तो दूसरी से तालमेल नहीं हो सकता । ध्यान मे आगे 
वदने कं लिए साधक को यह भूल सुधारनी है। अगर हम 
विचारं को साक्षी के रूप में \{1655 बन कर देखें, 
उदाहरण कं तौर पर - आप खिड़की के पास बैठकर आते 
जाते लोगों को देखते हँ - ओर आपको जो विचार अ। रहै 
है, वह लिखते जाएं - फिर देखे वह विचार आप को कितने 
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उल्ठे-उल्टे लये रै! एेसा अभ्यास करने से विचार धीरे धीरे 
श्रेमनम लंग गै! किर आप के ध्यान के अन्दर प्रविष्ट हो 
जायेगै| 

विचारों के इरः प्रकार से आने जाने ओर देखने को विचार 
रार्जन टेकनीक कहते है| एसे ही ध्यान धारणा की मिलती 
जुलत्ती द) विधियादहै। 

पचर सर्जन विचार विसंजन 

विचार दर्शन इसमे अपने विचारों को आते जाते तटस्थ 
होकर देखते हे | 

।वेचार सर्जन इस सें विचार स्वय लाते है ओर साक्षी हो 
कर ^\5 \#{1655 हो कर 8-10 भिन्ट अपनी आंखों यनि मन 
कै) आखो से देखते हैँ! फिर दूसरा बिचार लाते है। इस 
युक्ति से मन पर नियिंत्रन बढता है। इसी के निरन्तर 
"अभ्यास" से मनुष्य विचारो को शून्य करने में सक्षम हो 
जाता है। मन को निरविचार किया जा सकताहे। 

विचार विर्यजन, इस विधि में हम पिचार स्वयं लाते नहीं 
है - उन्हे आने देते है ओर तब हटाते हैँ । इस क्रिया में हटाने 
पर जोर देते दै! निधि ज्ञान मुद्रा में बैठ जाइए जो विचार 
आते है आने दीजिए । 2 - 4 मिनट के उपरान्त विदा कीजिए 
यह अलग अलग विचार अलग अलग स्वरूप, हमारे ही बीते 
हुए जन्मो के है। इसलिए इनको देख कर विदा करने कं 
सिवाय ओर कोई रास्ता नहीं है। एेसा करने से धीरे धीरे 
विचारों की शक्ति बढती जाती है। विचारों पर नियंत्रन बद्‌ 
जाता हे। भुञे जो अनुभव हुए उससे भ समडतादह्‌. कि मन 
ओ निखार कोई अलग चीज नहीं है । हमारे शरीरम एक अंग 





ना 
है (13111) मस्तिष्क -- इससे लगातार उठने वाले विचारो क! 
नाम ही मन है] जव विचार उठना रूक जा्येगे - तब मन्‌ भीं 
एक तरह से समाप्त हो जाता है। इस के हटते ही हमं 
निर्विचार की अवस्थामें आ जाते है। ओर इस शुद्ध चेतना क 
दर्शन करते हें। इन विधियां के अतिरिक्त ओर भी अनक 
युक्त्ियां हँ । जैसे कृणडलिनी ध्यान - कीर्तन ध्यान ~ प्राथना 
ध्यान - सूफौ ध्यान आदि। 
मुख्य बत्ति ह ध्येय में मन का रमना। उस से एकाकार 
होना | “"महार्षि“ महेश योगी जी ने 172056€14{8। 0६ ५।- 
{३101 या ¶.1 की टेकनीक निकालीहै। जौ वाहरके देशों 
मे काफी लोकप्रिय हो रही है। आचार्य रजनीश जीने भी 
पाश्चातय मनोविज्ञान की खोजों के आघार पर नईं टेकनीक 
कं प्रयोग किए हैं] पीछे के अध्यायो मे योग के सिद्धान्तिक 
ओर व्यवहारिक पक्षों पर अपने विचारों के द्वारा प्रकाश डलने 
का प्रयत्न किया है| अब कष वेज्ञानिक परीक्षण 56{&71६}:; 
@ला7ानी{ पर उनके परिणामों यानि ₹€७115 पर वणन 
करने का यत्न किया जा रहा है । क्योंकि योग एलः ८८१4. 
01676 5616166 है । 
ध्यान _ ओर मनोविल्ञान क्छे गरूर रःस = 
इन का हमने पहले भी वर्णन किया -- कृष ओर टरा 
मे जाना चाहता हू ताकि साघक लोग अच्छी तरह समज सॐ 
ध्यान से शरीर में - मानसिकं ओर आत्मिक जो लाभं :; -- 
कछ शरीरिक ?11#/51621 ©119465 इन का पूर्ण च्छाद 
देना तो बहुत कठिन है जैसे मैने पहले योग के विष स 
लिखने के लिए प्रार्थना कीदहै कि यह कठिन है -- ह 4:4६ 





39 ध्यान च्छेसखे च्रे 
हे। इस को बन्द करना अराम्भवदे। यह विषय असीम दहे] फिर 
भी प्रयत्न करना हमार कर्तव्यदहै। जव सै "महश योगी" जी 
क! टी -- एम या (1731566716६8} {€41{300 ध्यान 
पश्चिम के देशो में लोकप्रिय हआ दहे] तब से वैज्ञानिक 
परीक्षण भी हुए है| इन &)4€्ा11&185 से २१०५८ हुआ हे 
प्रमाणित हुआ है कि ध्यान कं समय -- इस अवस्था मे हमार 
शरीर, मन मँ कई क्रान्तिकारी {1871065 होती हे | 

शरीर ओर मन में तनाव कमहोना - हदय गत्तिका कम 
होना ओर आक्सीजन की खष्तठ कम होना मस्तष्कि मे अल्फा 
तरगों का कम होना - हमारा लक्ष्य ध्यानहे। 

अपी तक के ©90ना716115 से चार तरंगे पाई गई हे। 

जल्फा - बीटा - थीटा ओर उल्टा 

>}{3, 86६8, 11682 ई: {618 

म्म कहते है - उस का मृड नहीं था! मेरा मूड नहीं हे। 
वह उन तस्गों द्वारा ही चियन्त्रत में है| जब मस्तषिक मे 
सन्ति निष्क्रिया ओर तनाके रहित वातावरण होता है. तब 
अत्फा तरगे उठतीहेतोष्याहीता है यह प्रति सैकेन्ड 8 - 
13 अदृत्ति करती रहै, साधारण व्यक्ति प भी तरंगे उठती है| 
येह शान्ति एवं अनुभव करत।। दै ¦ परन्तु ध्यानाोवस्थित्त योगियां 
पर हरताल करनं चर पता चला है कौ उन के 
मस्तपषिक की स्थिति "अल्पा" तरम वाली हीतीरे। | 

वीटा तरम एक सैकेन्ड र 14 वार उदट्ती हे] जब आदमी 
किसी काममे जान से लग हत्त है तद यहं तरंग जागृत 

ती है। कोई हिसाब निपटान ~ 7 जड ताड करना - 





क) 
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दकः कत ककि = श ~क 


विग हुए कामको सुलड़ाना | त्ब दिमाग की रिथिति सृकरिय 
होती है 
शीटा तरग यह प्रति सैकन्ड 4-5 आवृत्ति करती! -7#िद 


से पूर्वं या अनिद्वित अवस्था में 
डेल्टा तरंग यह 6 आवृत्ति करती है । कभी नींद की अवरथा 
भ | नींद के विना जागृत अवस्था में| लायद कभी कभी <टती 
ह} | जागृत अवस्था यै अक्सर “-अल्फाः ओर ““शीटा"' तरंग 
उठ्तीदरहे। सव से अजीब गात यहरहैकि किसी एक क्षणम 
81311 कं एक हिस्से मे अल्फा तरग उठती रहती रै ओ एक्‌ 
भे बीटा। जो साधक लोम अरन्तमृखी लोग रै - उनम र्रर 
अल्फा“ तरगे उठती रहती हैँ ओर ज्यादा पैदा होती फ़ 
यागियों मेँ पहले “अल्फाः' तरंगे उठती है। बादमें र 
दलं जाती दहे। जिन लीग को ज्यादा तनाव चरीं ~ =}; 
रहित है. उन मेँ ज्यादा “थीटा" तरंगे पाई जाती है । ऽ 4 
धे पूर्वं ज्यादा आलस्य (सुस्ती) खौ स्थितिमेंदह्ोते रैः 
“योगा या “त्राटक करने वाले साधको को जानं केर 
खुशी होगी | योग ओौर ““ ऋटक“ करने से तरंगे पैदाकत्मीना 
सकती है | अन्तिरक्‌ कृष्भक्‌ करनैसे भी षएेसा रोता दै 
शरीर कं अन्दर मतिया जैद्यै हृदय गति (+€ घा 119; 
{२1011} रक्तचाप (इलन्‌ 5 €55/&} रूधिर परिवार 
(81000 61८ पद्वष) पाचनं क्रिया श्वसन किया आदि 
अनेच्छिक क्रियाएं मानी जाती दै { जिन में हम अपनी -;च्म 
अनुसार परिवर्तन नहीं ला रकतं जैसे हम हाथ पैर - पय 
हिला इला सकते हें] अभी तक वैज्ञानिक इन अन्दर 2 
क्रियाओं पर मरत द्व पवन्त ए कौ असम्भव नतं } ; 


त्र 
जब कौडं योगी या फकीर इनमें इच्छानुसार - परिवर्तन कर 
के देते थे तो आश्चर्यं भरी नजरों से देखा जाता था। 

आसकल वैज्ञानिको ने एक (81086 &2८॥६ 1€©60- 
114५९} युक्ति बिजली यन्त्र द्वारा निकाली हे । जिससे उन्हे 
काफी सफलता सिली है| अन्तिरक अगां क्रियाओं पर सफलता 
प्राप्त करने में अमरीका में सेकडों व्यक्तियों ने अपनी इच्छानुसार 
इस टै कनीक द्वारा अपने रक्तचाप ~ हदयगत्ति मे ओर अपने 
8172111 मे उठने वाली तरगों में इच्छानुसार परिवर्तन लाने मं 
सफलता प्राप्त की है। कछ विशेषज्ञयों (ऽनंनाध) ने 
वायोफीड वैक को विद्युत उपकरण (&1€५{1८020&1) या 
पुशवटन कहा हे। 

अव जो महापुरूषों द्वारा इच्छाओं से परिवर्तन किए जाते 
थे, उन्हे वैज्ञानिक (सांइसदान) मानने पर मजबूर हो गए हे। 
ध्यान क प्रभाक ओर व्पर/ ध्यान का सही लक्ष्य आत्सानुमूति। 
इस उपलब्धि की प्राप्ति कं हेतु शान्ति - आनन्द कासीत 
प्राप्त दहो जाता रै। इस के बाद पाने के लिए कछ नहीं रहता। 

इरालिए कुछ नीं रहता क्योकि यह बुद्धतत्व की स्थिति हे । 
इस के प्राष्तन होने परभी जो साधक नियमित अभ्यास करते 
है ~ उन्हे अनन्त लाम होते है | मन का स्थिर हो जाना ~ शान्त 
हो जाना! सुख की प्रसन्नता नीं दुख मे घबराहट नहीं । वह 
किसी रिथिति में भी विचलित नीं हाते। व्ह सुख कौ सत्यता 
को समा जाते है। यह दोनों नही रहेंगे । यह दोनों मेहमान दे । 
चते जाएं मे शाश्वत ही रहेगा। सुख दुख शाश्वत नरी हे। 
शाश्वत में प्रीति करो| न कारे से दोस्ती न काष्टे से वैर। वह 
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सम अवस्था में रहते है| उन का तीसरा नेत्र “ज्ञान चक्षुः“ खुल 
जाता है। व्यवहार में मघुरता आ जाती है। ध्यान कौ साघारण 
अवस्या में प्रवेश करने से भी बहुत से शरीरिक ओर मानसिक 
लाभ होते दहै। 

ध्यान ओर साइंस - मस्तिष्क में ““अल्फा' तरगे पेदा होती 
है. शान्ति ओर आनन्द का अनुभव होता हे। ध्यान कं नित्य 
अभ्यास से शरीर में रासायनिक रचना (ल{ल्ा75/) मे 
परिवर्तन आ जाता हे । सुप्त ग्रन्थियां जागृत षो जाती हे। आस 
के तनाव कं युगम ध्यान क्रिया बहुत सहायक हे। 

जैसे उच्चरक्तचाप - हृदय रोग (€ वा {361९} - 
मानसिक तनाव (16151015). अनिद्रा (5{€€[1€55116€55), 
- स्नायु रोग (५४०५७ 5#/51€ा11) आदि एसी परेशानियों 
कं लिए ध्यान क्रिया बहुत उपयोगी है| अमेरीका क डाक्टर एवं 
विज्ञानिक कार्ल साइमान्टन के मतानुसार कैसर जैसे घातक 
रोग - मानसिक संघर्ष के कारण निराशा जनकं दृष्टिकोण 
कं कारण, होते है। उन्हीं के अनुसार सखोगं की क्रिया 
शिथलीकरणः* आत्मनिरीक्षण प्रसन्न चित्त रह ठ. जीवन्‌ कं 
प्रति रचनात्मक दृष्टिकोण अपना कर छटकारां धाया जा 
सकताहे। 


जागृति अवस्था हमारे जीवन का मुख्य माक इसी 
अवस्था मे गुजरता हे । हमारा शरीर, इन्द्रिय, मन, अहम्‌ इसी 
अवस्था मे सक्रियदहातेदहें।इसलिएहम जो भी कार्य “ननसा' 
- ""वाचा ओर कर्मणा करते है - मनसे, वाणी सै, करसे 
हमे याद रहते है । किसी समय हम स्मृत्तिमे होते है - जैसे 
मृतक कौ याद मं - भविष्य कं विचारमें खोए हुए तब हम 
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कड घटनाओं जो ज्ञान इन्द्रियो के सम्मुखहोती दहै - ध्यान 


नहीं रहता | तव हम जगे हुए भी मुछित होते है। ध्यान या 
अध्यात्म की नजर से यह मुर्छंत अवस्था, अध्यात्मिक प्रगति मं 
बहुत बड़ी बाघाहै। 

स्वपन अवस्था “जागृति अवस्था ओर स्वपन अवस्था 
मे गहरा संबंध हे । परन्तु “जागृति अवस्था भी एक स्वपन 
अवस्था है| स्वपन अवस्था में स्वपन सच्चा मालूम होता हे। 
जब तक हम लाग नहीं जाते इसी तरह यह जगत यथार्थं 
लगता है ओर परमात्मा मिथ्या | कव तक एेसा लगता हे जब 
तक हम अध्यात्मिक दृष्टि से जाग नहीं जाते। जब हम 
अध्यात्मिक दृष्टि से जाग जाते है तब यह दुनिया मिथ्या ओर 
परमात्मा सच्च लगता है | यह अध्यास्मिक “जागृति” पूरी तरह 
से चौथी अवस्था तुरीयवस्थसा में ही आती हे । हमारासाक्नात्कार ` 
उस समय यथार्थ यानि (पल 62119) से होता हे । जब 
वैज्ञानिक विश्लेषण करेगे | “जागृत अवस्था” में हमारे दा 
शरीर - स्थूल (?11#61५8|) एवं सूक्ष्म दोनों काम करते हे । 
स्वप्न" में स्थूल शरीर (?1181५81) निष्रिय जो जाता हे | 
उस कं साथ जुडी हुई ज्ञानेन्द्रियां “आंख” "कान नाक. 
- जिहवा, त्वचा ओर कर्मन्द्रियां भी “हाथ “पैर” “मुह. 
जनेच््रियां ओर मल का निष्कासिन करने वाली इन्द्रियां - 
हमारे सृक्षम शरीर का भी एक हिस्सा चेतन मन निष्क्रिय हो 
जाता है| 


ˆ"अवचे तन" (§५06०16105) ओर अचेतन 
(1160160७) का खेल दै । स्वपन मन की इन दो स्तरों 
यानि 52965 मे अभिव्यक्ति है वासनाओं अपूर्णं तमन्नाओं की | 
स्वपन अवस्था में हमारा चेतन मन मे वृद्धि भी सम्मिलित है. 
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निष्िया होती है । “अवचेतन” ओर “चेतन” स्तरो पर होने 
वाली घटनाओं पर नियंत्रण नहीं हो सकता 

सपने मेवे ढंगी -- असंगत घटनाएं घटती हैं| 

जिस व्यक्त्ति की “जागृता वस्था'“ ओर “स्वपनावस्थ" मे 
जितना तालमेल होग वह आदमी उतना ही अधिक प्रमाणिक, 
इमानदार ओर सही अर्थ में अध्यात्मिक होगा| 

स्वपन को साधक की सफलता की अच्छी कसौटी माना 
जा सकता हे। जिस कौ सारी इच्छाएं समाप्त हो जाती दहे, 
उसी कौ “स्वपन अवस्था“ समाप्त हो जाती है - ओर 
“तुरीयावस्था में आ जाता है - जीवन मुक्त हो जाता है| 

सुषुप्ति स्वपन रहित गादी निद्रा -- पूर्ण अभाव की स्थिति 
है । इस स्थिति से हमारा अवचेतन तथा अचेतन मन भी निक्करिय 
हो जाता हे । हमार सम्पूर्णं मन शान्त हो जाता है । अब बचा क्या 
रहता हे । हमारी अविद्या ~ अहम ओर आत्मा । इस अवस्था में 
हम आत्मा कं केन्द्र के पास पहुंच जाते है इसलिए हम एक 
तरह की सुख शान्ति का अनुभव होता हे । कछ कुछ एेसा होता 
हे जैसे ध्यान की गहरी अवस्था में होता है| 

तुरीयावस्था, तुरीय ओर सुषुप्ति मे कड बुनियादी भेद है | 
सुषुप्ति मं हम चेतना के केन्द्र विन्दु के पास अचेतन अवस्था 
मे पहुंच जाते हे। 

जवकि तुरीया मे हम इस विन्दु पर पूर्णं चैतन्य ओौर 
सजगता कौ अवस्था मँ पुव जाते हे । सुषुप्ति अवस्था मे 
चेतन के केन्द्र पर पहुवनाएेसेदहीदहै- जैसे किसीसोये हए 
आदमी कौ पीठ परया किसी ओर तरीके से ऊंचे पर्वतो पर 
पहुचना। ध्यान या तुरीया" मे केन्द पर पहुंचना “जागृत 








45 ध्यान च्छेसे च्छे 
अवस्था“ मे अपेन बलबूते पर गोरी शंकर की चोटी पर 
पहु चना । परन्तु दानो के आनन्द के भेद होता दहै 
"सुषुप्ति" मे "अविद्या" "अहम" (30) बने रहते हे | 
"तुरीयावस्था" मेँ दोनों विलीन हो जाति दहै । "सुषुप्ति मे 
अवदि के कारण किसी चीज का ज्ञान न्धी रहतान सत्यं क! 
- न बुरे कानमे का। इस अवस्था मे अज्ञानता पूरी छा 
रती हे | | 
तुरीयावस्था" मेँ अवि का गायब हो जाने से चैतना 
अपने शुद्ध रूपमे होती दहे। 





"जागृतवस्था"” मे हम स्थूल शरीर (अन्नमयकोष'' ओर 
प्राणमयकोष) तथा सूक्ष्म शरीर (मनोमयाकौष ओर 
विज्ञानमयकोष) की ऽ{३0€ में अनुभद प्राप्त करते हे | 

““स्वपनवस्था“ में हमारा स्थूल शरीर निक्करिय हो उत्ता हे। 
फिर सुक्ष्म शरीर के स्तर पर अनुभव करषे है| 

“सुषुप्ति मे दोनों निष्क्रिय हो जाते हं! तब इम कारणः 
शरीर मे चले जाते हैँ । तुरीयवस्थामे दर पीनो शरीर अर 
पांचों कोषो का अमावदहो जाताहे। अनृभद क) दृष्टि स इम 
शुद्ध चेतन के स्तर परदहोतेहे सुष््तमे उम ज सुख 
शान्ति का अनुभव होता है - वह इस चद्‌ कह सेताकि हम 
आत्मा के दर्शन कर पाते हैं| आत्मातो अव भी अपि्यासे दकौ 
रहती दै । इस सुख शान्ति का अनुभव करः होतः हे । वह रेस 
कि हमारा द्रन्दात्मक मन निष्क्रिय ओर शा-सखेतादहै इस फ 
सम्पर्क दन्दात्मक दुनिया से टूट जत्तिः है| तुरीयवस्था + 
केवल मन ही निक्करिय नहीं होता परन्तु अपथा का नाशदह 
जाता है ओर हम शुद्ध चेतन का दर्शन कर यतिहे। 
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चक्र ध्यान साधना 
पीछे ध्यान से संबंधित कड विषयों पर प्रकाश डाला गया 
है । अब हम ध्यान साधना की कृछ विशेष विधियो का वर्णन 
करते हें । इनके अभ्यास द्वारा ध्यान की गहराइं में उत्तराजा 
सके | ध्यान कं संबंध मे चाहे कितनी भी जानकारी प्राप्त कर 
ले - उस से ध्यान के लक्ष्य -- आत्मानुभूति - की प्राप्ति नहीं 
हो सकती । जैसे आप तैरने के विषय में जितनी भी जानकारी 
प्राप्त कर ले परन्तु अभ्यास के विना तैर नहीं सकते। इसी 
तरह ध्यान प्रक्रिया मे भी अभ्यास के बिना सफलता प्राप्तं नहीं 
हो सकती | इस लक्ष्य को ध्यान मेँ रचाते हुए - हम नीचे कछ 
ष सर्वमान्य विधियो का उल्लेख कर रहे है । आशा है कि साघकों 






को इनमेंसे जो उन को अच्छा लगे उन का प्रतिदिन 
इमानदारी से अभ्यास कर ध्यान की गहराई मे उतर सकेंगे 
ओर एक दिन आत्मसाक्षात्कार करने मे भी सफल होगे 
हम मुख्य विधियो (ट कनीको) का वर्णन करेगे 
(1) चक्र ध्यान साघना @) त्राटक ध्यान साधना 
साधक के लिए पदमासन ओर सिद्धासन में बैठना विशेष 
लाभकारी हे | हमारे शरीर की उर्जा शरीर के छोरों (हाथ ओर 
पैर की ऊंगलियों) से बाहर निकलती रहती है । इन दो आसनो 
- पदमासन ओर सिद्धासनमें छोरों की स्थिति एेसीहोतीदहै 
कि उर्जा शरीरम दही रह जाती है| ध्यान की गहराई में उतरने 
मे सहायता मिलती है । साधक इन आसनो मे न वैठ सके तो 
सुखासन में भी वेठ सकते है| 
श्री पत्तजलि जी नै कहा है “आसनम स्थिरम'*। 
जिस आसन मे आराम से बैठ सकते है - बैठने पर रीढ 
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की हट्ी यानि मेरूदण्ड सीघा रखे । मेरूदण्ड का सीधा रहना 
आवश्यक हे। 
चक्छ ध्यान खाधना 

हमारे शरीर को भागों में बांटा गया है। यानि (7) चक्र 
मे हमारे शरीर मे कई स्थानों पर बहुत ही सुक्ष्म नाडियां के 
गुच्छे है वहां मम्थियां (©18५5) भी दहै । योगमें इन्दी को 
"कमल" या चक्र कहते है | महत्वपूर्ण सात चक्र हे । इनमें 
पांच रीद की ही पर है । एक भूमध्य मेँ ओर एक ब्रह्मरूघ मे | 
हर च॒क्र का स्वरूप अलगहे। रंग - मंत्र - आकार - देव - 
वाहन - गुण - स्वाद ~ तत्व इत्यादि सब अलग-अलग ह। 
यह सब स्थूल शरीर में नहीं - यह सुक्ष्म शरीर में हे। 

यह शरीर की चीर-फाड (510 #) कर कं दिखने वाले 
नहीं । यह सृष्ष्म है । इन्दे सृक्ष्षम आंखो सेहीदेखा जा सकता 
है। इन चक्रों या शक्ति केन्दों को कमल कं रूपमे दिखाना 
चित्त की भाषा में व्यक्त करना मात्र हे। 

चक्र - ध्यान साधना शुरू करने से पहले 5-7 भिन्ट कौ 
आंखों से सारे शरीर को देखना चाहिए ओर उसे तनाव से 
मुक्त कर लेना चाहिए । शरीर ओर मन दोनों को अन्दर ओर 
बाहर दोनों ओर से विल्कृल स्थिर शान्त कर लेना चादहिरए | 

थोडी देर इस अवस्था में शात्ति ओर स्थिरता का अनुभद 
एहसास करे । लम्बी गहरी सांस ले। महसूस करे कि सास 
मूलाधार से सहस्त्रार तक जा रही हे। सांस छोड़ते वक्त 
महसूस करे कि सांस सहस्त्रार से मूलाधार तक - सूक्ष्म 
सुषुम्ना नाडी के मार्गसेजारहीदहै। एसा चार पांच भिन्ट 
अभ्यास करने के बाद चक्र पर साधना शुरू करे । 
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लाधार चक्र यह चक्र (शक्ति केन्द्र) रीढ कौ हड्धी के 
वनि च जननेच्द्रिय के बीच 


मे सब से नीये का 


मूल 
` निचले किनारे के पास हे ~ मलदार ओर 


स्थित है। यह चक्र - चक्रं की श्रुखला 
चक्र हे इस में “पृथ्वी तत्व प्रधान दे । पृथ्वी क गुणे स्याहे। 
पृथ्वी के गुण हैँ "स्थिरता “निश्चवलता' ` गुरूता* = 
सहनशीलता दृढता यह सब विद्यामान । महायोभियों - 
तत्रकों ने इस चक्र को साघना रूप जान एक कमल क रूप 
मे चित्रत किया है। इसकी चार लालरंग की पंखुडिया -- एक 
सफेद गोल चक्रको घेरे हुएरहै। दर्भियानमे सफद भल चक्र 
- चारो तरफ चार लाल रंग की पत्तियां हे। 
चक्र के अन्दर चार कोलं वाला एक यन्त्रदै। जिससे 
प्रकाश की किरणे निकलती रहती है । यन्त्र के बीच एक उल्टा 
लाल रंग का त्रिकौणहै। योगियों कादावा है कि सउन्ह्ां 
ध्यान की गहराई मेँ इसी तरह रेखा है । ध्यान करते सय हप 
इसी चित्र पर ध्यान केन्द्रित.करना चाहिए । हस कं प्रक! द 
- जो किरणे निकलती हैँ वह हमारे शरीर मे व्याप्ठ „¦ रही 
ह | हम में स्थिरता ~ निश्चलता - सहनशैलता आद गुणी 
काउदय करती हं ।-इस पर नियन्त्रण हो जाने पर साधः ५८ 
जन्म कौ बाते जानने मं सक्ष्महो जाता है| कण्डलिन गोग 
साधना करने वाले जब इस: कृण्डलाकार शक्ति कौ जाननेमे 
सक्षम हो जाते हे । उसःका मुह ऊपर की ओर हौ जातः >| 
उससे निकलने वाली शक्ति ““मूलाघारः' चक्र काभेदन करती 
हुई आगे की ओर बद़ती दै । इसके भेदन से साधक मे ऊपर 
वर्णन ए गए गुण जागृत हो"जाते हे | आपान वायु का <ख्य 
स्थान हे। जब योगी साघू चक्र की साधनामें दृढ होता जाता 
हे तो उसका चित्त आनन्दमय हो भातः ,\। +| रोग्यता आ. 





ध्यान कैसे करें 





यलो की भाकृति एवं उच्य स्विति 
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लगती है। यह चक्र पूर्वं जन्मों के संस्कारों का केन्द्र हे। 
इसके नियन्त्रणमे हीने से साधक पूर्वं जन्म की बाते जानने 
लगता हे। कण्डलिनी यौग के अनुसार इस चक्र कं पास 
कुण्डलिनी नीचे की ओर मह किए हुए साढे तीन फश डालं 
हुए साप कौ सुप्तावस्था में स्थित है। जब कुण्डलिनी योग 
साधना करने वाले इसे जगाने में सक्षम हो जाते है तो इसका 
मुह ऊपर हौ जाता हे} उससं निकलने वाली शक्ति मूलाधार 
का भेदन करती हुड आमे बद़ृती हे। 

स्थान - गुदा व योनि - तत्व पृथ्वी प्राप्ति विद्या आरोग्य। 

स्वाध्व्ठान चक्र यह चक्र मूलाधार (जननेन्द्रिय कं पीषठ) 
रीद पर स्थित है} इस शक्ति केन्द्र मे जल तत्व प्रधान है। 
अचेतन क प्रतिनिधित्व करता हे। इसमें जल तत्व के गुण 
जैसे “तरलता “कोमलता “सिरता” “आकार ~ ग्रहण 
क्षमता" | जिस वस्तु मे जल रखा जाए उसी का आकार धारण 
कर लेने की क्षमता उसी मे विद्यामान हे | जब साधकं इस चक्र 
को सध लेता दहै तो उसमें यह विद्यामान हो जाते हे। 

ध्यान साघना के लिए यह चक्र कमल के रूप मे चित्रति 
किया गया है! इसमे एक प्रकाशमान श्वेत गोलाकार हे | 

इसकी छः सिन्द्री रंग कौ पंखुडिया है| पखुडियां श्वेत 
चक्रको घेरे हृएदहै।! चक्र के ऊपरी हिस्से मे एक अर्दचन्द्रकार 
आकृति हे जिससे प्रकाश की किरणे फेल रही हं | साघक को 
इसी चक्र पर ध्यान साधना है| इस शुक्रकोष स्थिल चक्र पर 
साधना मँ ब्रह्मचर्य, साधना में, विशेष सहायता मिलती हे | 
कुण्डलिनी योग साधक की जागृत शक्ति इरा शक्ति केन्द्र को 
स्पर्शं करती हे तो इस चक्र की छः पंखुडियां खिल उठती है| 
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तकाल की भांति अपनी सिंदूरी आभा विखेरने लगती ह । 
यह केन्द्र “काम. “क्रोध, मय, “निद्रा आदि कामूल स्रोत 
माना गया है। इस चक्र के सधे जाने पर ~ यट चव वरा मे 
आ जाते है । संयमः" - “साधनाः” ~- ब्रह्मचर्यं पालन मं इससे 
सहायता मिलती है | 

स्थान - “पेड - तत्व जल देवता विष्णु ~ प्राप्ति काव्य 
योग 

मणिपुर चक्र यह चक्र शरीर के केन्द्र नाभि क पास 
मेरुदण्ड मे रिथत हे । यहां पर हजारों नस नाडियां मिलती हं | 
नस नाडियां यहां से शरीर मेँ ऊपर नीचे दायें वाये फलदी हे। 
इस चक्र मे अग्नि तत्व प्रधान है। इसे “अग्नि चक्र “सूर्य 
चक्र“ या नामि चक्र भी कहते दै | इस मे अग्नि सुलभ गुण 
विद्यामान है । जैसे ऊपर की ओर जाना ~ शुदिकरता आदि। 
इस चक्र पर ध्यान साधने से यह गुण साघको मे खुद 
विकसित होने लगते है । ध्यान साधना कं लिए इस चक्र का 
चित्र एक कमल जैसा दर्शाया है । इस की नीली पखुडियां हे | 
एक श्वेत गोलाकार चक्कर को घेरे हुए हं। चक्र कं बीच 
ब्रह्यडीय अग्नि घेतक - अग्निके रंग का त्रिभुजाकार जिस 
से प्रकाश प्रफ़रित हो रहा है। 

इस का गहरा संबंध हमारे पाचन संस्थानसे हे। 

पाचन इस को सक्रिय कर के हम अपनी जठ राग्नि को 
उतेजित करते हे 


मणिपुर तक स्थूल तत्वों, पृथ्वी जल ओर अग्नि को 
प्रधानता रहती है | जो साधक को नीचे की ओर, संसार की 
ओर खींचते रहते है, साघकं की यहां तक की यात्रा कठिन हे | 
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जव साधक मणिपुर“ की यात्रा कर लेतादहैतो आगे की 
यात्रा आसान हो जाती है| | 

इस का स्थान नामि - तत्व अग्नि देवता वृदसद्र ~ प्राप्ति 
विद्यासार्मथ्य 

अनाहत चक्र त्‌ा ध्यान साधना इस का स्यान हत्य तत्व 
वायु देवता - इशान सद्र - इईशत्व - विवेक प्राप्ति। यह चक्र 
मेरूदण्ड यानि रीद्‌ की हङ्की एेसे भाग में स्थित ह यहां हृदय 
इस के बहुत समीपदहे। इस लिए इसे हत चक्र भी कहते हे | 
जीवात्मा का निवास स्थान हृदयम ही माना जातादहै। योगी 
ध्यान साघना के लिए सब से उत्तम मानते ह| यह नीले रग 
का 12 दल वाला कमल है। इस चक्र मे वायु प्रधान है। 
साधक की जागृत कुण्डलिनी जिस समय अनाहते चक्र का 
भेदन कर लेतीदहै। तब इस की बारहा पखुडिया प्रफ़टित हो 
उठती हे । साघक में आश्चर्यं जनक शक्तियां विकसित होने 
लगती है| 

अनाहतः" का अर्थ क्या हे । इस का अर्थं बिना चोट के। 
एेसी ध्वनि जो बिना चोट के निकले। चेतना कं इस स्तर 
(5{806) तक आते-आते साधक साधना मै बहुत ऊच्चाइं 
तक पहुच जाता है। वह शान्ति - प्रेम - मित्रता का स्रोत 
बनने लगता हे। 

विशुद्धि चक्र पर ध्यान साधना यह चक्र मेरूदण्ड में 
सुषुम्ना के उस हिस्से में कन्द्रित दहै जो “कंठ कूप कं 
सामने पड़ता है | इस में आकाश तत्व प्रधान होता है| यह “16 
दल वाला कमल है।“। आकाश तत्व प्रधान होने के कारण 
इस मे आकाश तत्व वाले गृण है। जैसे “निर्मलता - 
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-असीमता - “अनन्तता “व्याप्कता" ओर शून्यता । इस चक्र 
पर ध्यान करने से वह गुण साधक में भी विकसित होने लगते 
हे | ध्यान साधना के लिए योगियो ने कमल कं रूपमे बताया 
हे । "रंग - धूम्र" मे "16 पखुडिया"' एक श्वेत चक्र के इदं 
गिर्द फली हुईं दहे। चक्र में एक गोलाकार यन्त्र हे जिससे 
प्रकाश कौ किरणै निकलती हें। ओर फल जाती है। जब 
साघक इस चक्र को भेदता है तो उसमे व्यक्तितत्व प्रफ़लिलत 
हो उठता हे । “तत्व” ~ “आकाश - प्रधान गुण -- “निर्मलता" 
असीमता"“ -- “अनन्तता - ““व्याप्कता“ ओर ““शुन्यताः' - 
पंडा 
आज्ञा चक्रं यह चक्र सुषुम्ना के उस हिस्से मे र्थित दहै 
जो दीनं मोहा के बीच पड़ता है | यहां “इडा “"पिगला” - 
'सुषुम्ना“ तीनां नाडियां मिलती है, इसे “त्रिवैणी" या “व्रिकूटी"' ` 
भी कहते हे | 
यहां पर ध्यान सिद्धि से “दिव्य चक्षु जिसे “ज्ञान चक्षु“ 
या तीसरा नेत्र भी कहते है, खुल जाता है| विवेक शकित्तिका 
उदयहोताहे। ध्यान के लिए यह चक्र बहुत ही उपयुक्त माना 
जाता ह। एक एसा कमल जिस की दो शुभ्र पंखुडियां एक 
चक्कर को घेरे हुएहै। चक्र के बीच में ॐ“ आच्छादित एक 
अण्डाकार आकृति हे। जिससे शुभ रश्मिया निकल रही है। 
यह चक्र महत्व ` प्रधान करता हे । इस पर ध्यान सिद्ध होने से 
शक्तियां जागृत होने लगती है । कृण्डलिनी शक्ति जव इरा 
चक्र काभेदन करती हे तौ उसकौ चेतना उच्च स्तर पर पहु च 
जाती हे । उस समय बहुत ही असीमता मालूम होती है| 
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उस समय एकं पत्तली सी परत पार करने वाली रह जाती हे । 

प्रधान तत्व - "“महतत्वˆ देवता “लिंगः* - वाक्य सिद्ध । 

सहस्रार चक्र - देवता - ““पदब्रह्य“ प्रधान “शून्यः “स्थान. 
“मस्तिष्क ““टल* 1000“ ध्यान का फल “मुक्ति. सहस्रार 
चक्रों की श्रुखला में आखिरी ओर सातवां चक्र है । सुषुम्ना क 
अन्तिम किनारे पर मस्तिष्क के ऊपरी माग मे ब्रह्मरूध्र स्थित 
है । ब्रह्यरूध् सूक्ष्म शरीर का लिवास माना जाता हे। इस चक्र 
मेँ शून्य (अक्षर) तत्व प्रधान माना जाता हे। उसे शून्य चक्र या 
दन्दररहित चक्र कहा जाता है | यह हजार पंखुडियों वाला चक्र 
पूर्ण चन्द्राकार ओर अर्वण है| साधक यह अनुभव करता हे कि 
1000 पंखुडियो से अनमिनत प्रकार कौ किरणे उभरी हं वह 
शारीर ओर मन को शून्य करती आ रही है | अब न शरीरेन 
मन - शुद्ध चेतना भाग है | सत्त ~ चित्त - आनन्द | योगियो 
कादावा हे कि सहस्रार चक्र साधना में सिद्धि प्राप्त हौ जाने 
पर योगी शोक मुक्त हो जाता है| वह परमविज्ञानी ओर 
त्रिकालदर्शी हो जाता है। इस परम शक्ति पर पहुंच कर 
कुण्डलिनी अपना बजूद खो देती रहै। शिवम लीन हो जाती 
है । साघना सिद्धि की अन्तिम स्थिति है| यहां ज्ञाता ओर (ज्ञेय) 
काभेद मिट जाता है। संसार के सारे हन्द ~ जन्म - मृत्यु 
~ जान - अज्ञान ~ शुभ - अशुभ - बुरा भला - पुण्य ~ पाप 
समाप्त हो जाते है। बृंद समुद्र में समा जाती है| यह कहना 
भी ठीक नही कि बूद समुद्र मे समा गई शायद समुद्रही वृद 
मे समा गया है| यह परमानन्द की स्थित्ति रहै। तंग गुणों का 
वर्चस्व चक्रों के दनि मेँ बाधक है | स्थूल शरीर सात्विकं भोजन 
तथा मन बुद्धि कं सात्विक विचार के कारण शुद्ध ओर साफ 





~ 
होगा - चक्रों के दर्शन में उतनी ही आसानी होगी। इसलिए 
यम तथा नियम का पालन (आत्मासाक्षात्कार) की प्राप्ति में 
सहायक होगा। यह मेँने पहले भी बताया हे कि चक्र स्थूल 
शरीर में नहीं यह सूक्ष्म शरीर सुषुम्ना नाडी में स्थित दहे। 
चक्रों कं दर्शन से एक महत्वपूर्ण - लाम यह होता दहे कि 
साधक का अपने शरीर ओर मन से मोह टूट जाता दहे, 
आत्मासाक्षात कौ ओर उन्नित होती हे। 
कण्डलिनी के अनेक नाम रँ - जैसे (चैतन्य ज्योति) 
"(आत्म ज्वाला)"* विद्युत शवित्ति आदि । 
त्राटक साधना पहले हम ने ध्यान साधना की एक महत्वपूर्ण 
विधि चक्र साधना वर्णन करने का प्रयास किया है | अब ध्यान 
को एक ओर महत्वपूर्ण क्रिया विधि - “त्राटक” पर प्रकाश 
डालने का प्रयास करेगे। हर साघक के लिए सभी विधियां 
जरूरी नहीं हे । शुरू-शुरू मे बहुत विधियो का प्रयोग किया 
जा सकता हे । अनुभव दारा जो विधि साधक को सुलभ हो - 
उसे अपनाना चाहिए 
आरव -साथल्ना 
हमारे शुद्धिकरण की छः क्रियाए है - जिनमें त्राटक की 
क्रियाएभी है| 
आंखों की ज्योति बढाने में यह क्रियां उपयोगी रै | विशेष 
तौर पर नजदीक दृष्टि वोल रोगियों के लिए । अनिद्र (ऽ1€न0- 
16551655) -- चिन्ता (16015101) ओर स्नयु रोगो कौ 
(€1/015116858) दूर करने मे त्राटक बड़ा रही कारगारं 
प्रमाणित हआ है। कछ साघक कहते रै कि यह हटयोग क 
क्रिया है। केवल एेसा नदीं । वह राजयोग, ध्यानयोग की क्रिय 
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है । चित्त को एकाग्र करने में सहायक - सोई हुईं शक्तियों 
को जागृत करती है| हम त्राटक कं दूसरे पक्ष (घ्यान पर) पर 
अधिक विचार करेगे ताकि साधक लोग खुद इसका अभ्यास 
कर सकृ | | 

त्माटव्छ क्छा अर्थः त्राटक का अर्थ किसी एक वस्तु पर 
टकटकी लगाकर पलक को अपकाए बिना दृष्टि से देखना। 
राजयोग के अनुसार यह धारणा की एक विधि है| हमारे मन 
मे हजार विचार चलते रहते है | मन वंटा रहता है | उसको 
एकाग्र करने के लिए त्राटक एक कारगार विधि दहै। एकाग्रता 
बढती हे ओर ध्यान की गहराईर्मे ले जाती है| त्राटक अभ्यास 
"पद्‌ मासन या “सिद्धासन करना चाहिए 

अगर शरीर स्थिरनहोगातो हिलेगा - शरीर हिले गा 
तो आंखे हिलेगी - आंखे हिलेँगी तो मन नहीं लगेगा। आंख 
ओर सन का गहरा संबंध हे। आंखें देखकर मन कौ अवस्था 
जानी जा सकती है। इसलिए आंखों को मन का दर्पण कहा 
जा सकता हे। 

त्रारक्छ के भेद : त्राटक दो प्रकार का होता है। 
ब्रा्मत्राटकं ओर अन्तर त्राटक | ब्रह्य त्राटक किसी बाहरी वस्तु 
पर नेत्र गोलक रिथिर किया जाता है| ब्राह्म त्राटक के नीचे 
लिखी हुई वस्तुओं मे से किसी भी वस्तु को जिसमे आप कौ 
रूचि हो - जिसमें आप की एकाग्रता बड़- आप चुन सकते हें | 

1. मोमवत्ती या दीपक कौ लोह। 

2. नासाग्र या नाक की नोक (11 ०5) 

3. भ्रूमध्यया दोनो भोहों कं बीच का स्थान यहा हम 
टीका लगाते हें 
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4. खुला आसमान बादल रहित। 
5. दर्पण पर - अपनी फोटो पर - इष्ट या गुरू 
मृत्तिं पर| 
6. गहरा अन्धकार या शून्यता पर । 
व्याटक्छ साधना च्छे लिए जरूरी व्यातं 
1. नेत्र गोलक (€#€ 0३||) स्थिर होना चाहिए 
2. पलक अपके नहीं | 
3. जिस वस्तु पर आप त्राटक साधना कर रहे हो - 
उसके सिवा कछ ओर न दिखे। 
4.न केवल आंखे परन्तु मन भीखउसीमे रम जाए 
इधर उधर न भटकं | 
त्ाटक्छ क्रते समय 
हमे इन वातो का ध्यान रखना चाहिए 1) समय (2) वस्तु 
ओर (3) दूरी 
1) जिस वस्तु पर साधना कीजारहीहो वहणछोटी 
स्पष्ट हानी चाहिए। 
2) उसकी दूरी आंखों से8फूटसे नज्यादान हो, 
3) वस्तु का ऊपर का किनारा भ्रूमध्य के बराबर होना 
चादहिए। 
4) अभ्यास का समय धीरे-धीरे एक मिन्ट से शुरू करे 
- धीरं-धीरे बढ़ाते जौए। दृष्टि स्वाभाविक होनी चाहिए । वस्तु 
कौ देखने की क्रिया स्वाभाविक होनी चाहिए । ओंँखो या माथे 
पर किसी प्रकार का तनाव या बल नहीं पडना चाहिए । ओंँंखे 


7) ध्यान च्छेखे क्के 





पूरी खोल कर सहज भाद से लक्ष्य कौ ओर देखते जानाए है । 
जब आप विचारमें डूब जाते है - कोड बात तन मनसे सुनने 
लगते है । यह स्वभावक (धिंकपा३।) त्राटक कौ रिथितिहै। यह 
स्थिति अभ्यास द्वारा प्राप्त को जाती हे। 

मो मवत्ती की लोौह.- शुरू में मोमवत्ती की लोह या दीपक 
पर अभ्यासं करना कई तरीकों से श्रेयस्कर हे - अच्छा है| 
पहटे काल के प्रकाश ओर आंख का चोली दामन का संबध 
है। प्रकाश विशेष कर धीमा प्रकाश ओँखो को अपनी ओर 
चुम्दक की तरह खींचत्ता है | मोमबत्ती की लोह इसी तरह का 
प्रकाश दैन तीव्र हेन धूमल है! दूसरा कारण मोमव्त्ती क 
धूमिल ज्योति के कारण मन की ओँख पर एक अच्छी तस्वीर 
खींचती हे | 

बधाय : इस साधना के समय कई बाघाएं ~ रूकावटे 
आती रै । पलके इपकाना ओंँखों की स्वभाविक क्रिया है। 
त्राटक साधना के शुरू के काल मँ बाघधाये आना स्वाभाविक 
है! ओंँखें दुखने लगती हँ । ओंँखों मे पानी भर जाता ह । एसी 
अवस्था में पलक गिरा कर थोडी देर कं बाद साघना शुरू कर 
देनी चाहिए | जोर जबरदस्ती से हानि हो सकती हे। इन्द्रियो 
को धीरे-धीरे प्यार से वश में करना चाहिए । नए साधक क 
देर तक एक वस्तु को देखते देखते थकान सहसूस होने 
लगती है। इन संब कमजोरियों पर धीरे-धीरे विजय प्राप्त 
करनी चाहिए । | 

सिद्धिया एवं खतरे : इसके लगातार अभ्यास से करई 
सिद्धियां प्राप्त होती है। इसं साधना की महान उपलब्धि रै। 
दिव्य दृष्टि से साधक दूर की चीजें देखने मं सक्ष्महौी जाता 





। 
| | 
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है। कई बार भूत, भविष्य की बाते बताने लगता हे] इन 
सिद्धियों मे उलज्ज जाना -- अघने स्वार्थं कं लिए इस्तेमाल 
करना साघना पथ से मटक जाना है | अपने लक्ष्य - आत्मानुभूति 
से भटक जाना है] सिद्धियों का इस प्रकार से प्रयोग खतरे सो 
खाली नहीं है । दुरूपयोग करने वाले का अनिष्ट भी हो सकता ह । 

बाह्य त्राटक यह अभ्यास की चीज है । विचार या विश्लेषण 
की नहीं| 

विधि : मोमवत्ती को अपने सामने दो एुट कौ दूरी पर 
अपनी ओंँख की सीध में रखें | मोमवत्ती की लोह का रपर 
वाला किनारा ओर ओंँख की सतह का ।€&५७| एक होना 
चाहिए । आसन- सिद्धासन या पदमासन में बेटे । रीद्‌ की दहड्ी 
सीघी रखें । कमर- गर्दन ओर सिर एक € में होने याहिए। 
न कोड गति न कोई कपन हो मोमबत्ती जलाएं । दौ भिन्ट के 
लिए ओंँखे बन्द करे । अपने सारे शरीर को सिरस पैर तक 
स्थिरता में अनुभव करें । ओम (ॐ) मन्त्र का जाप करें । गहरा 
लम्बा उच्चारण 5 बार करें| उस ध्वनि की गृज सारे शरीरम 
होने द| अपनी ओंखे खोले-विना पलक पकए सोमवत्ती कौ 
लोह पर देखना शुरू करे । दृष्टि लौ पर ही लगे । पुतलियां 
भी स्थिर हो । आंखों पर बल न पड ! सहज भाव से देखें कि 
आपलोमें डूबते जा रहे रै । ओंँखें बन्दन करे। अगर ओंँखों 
मे पानी भर जाए या कठिना का अनुमवहो तो दौ चार 
5600110 के लिए बन्द कर लें । फिर अभ्यास शुरू कर ले | मन 
कौोमीलो पर लगाएं। अगर मन इधर उधरमभागे तो फिरसे 
प्यारसे लो पर ले आए। धीरे-धीरे समय 3 मिन्ट तक करे। 


अब ओंँखे बन्द कर लें ओर मोमवत्ती की लोह के मन की 





1 
ओंँखों से भ्रूमध्यमे देखें । ज्योति शिखा की इस लो को हिलने 
डलनेनदे। मन को भी स्थिर कर लें। मन में अगर विचार उठे 
तो साक्षी बन कर देखें | यह तब तक करते रहे -- जब तक 
ज्योति की तस्वीर साफ तौर पर भ्रूमध्य में दिखती रहे | 
यह है टक्‌ क्रिया मोमबत्ती की लोह पर. फिर ओंखें 
खोल ले - विना पलक इपकाए देखना शुरू करे । आप की 
सारी चेतना इस लोह पर केन्द्रित होनी चाहिए । सामने सिफ 
लोह ही लोह हो ! यह अभ्यास 3 मिन्ट या जितना सुगमता से 
कर सके, या जितनी देर आप आराम से बैठक से करें। ओम 
(ॐ) मन्त्र का बार बार उच्चारण करे | | 
अन्तर टक : अन्तर त्राटक क्रिया एक्‌ मानसिक 
अभ्यास है। इसके लिए शरीर का स्थिर होना ही काफौ नही 
बल्कि मन का स्थिर होना भी बहुत जरूरी हं । अन्तर त्राटक 
तब शुरू करना चाहिए जब बाह्य त्राटक मे काफ सफलत्ता 
मिल्‌ जाए। 
विधि- रीढ की हद्ी - कमर गर्दन को सीधा रखें । 
ठेसा तभी होता है जब आप णनः आसन मे - 
पदामासन्‌ - सिद्धासन में वैठे। पूरे शरीर कौ स्थिर रखे 
अगर यह आसन न लगे तो सुखासन मे बैठ मानसिक रूप 
से अपनी मांस पेशियों को ओर शरीर के जोड़ो को तनाव से 
बाहर यानि तनाव मुक्त रखते हुए शरीर कौ स्थिर रखें । 
धीरे-धीरे शरीर मे हल्कापन महसूस करे । अब अपना ध्यान 
श्वास पर ले जाएं । श्वास को आते जाते साक्षी रूपमे देखे । 
अब एसा अनुभव करें ~ रवास की गत्ति धीमी से धीमी होती 
जा रही है। एेसा महसूस हो रहा है कि श्वास रूक गडुं हे।| 
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ओम की लम्बी धुन गहरी पांच बार करे। 

“ओम ममः - “ओम ममः - “मसः* धीरे-धीरे धीमी होती 
लुप्त हो जाए । अपनी चेतना को भ्रूमध्यमे केन्द्रित करे। हो 
सकं तो चमकते तारे को। वहां मनकी आंखो से देखें ! अगर 
तारा दिखाई न दे तो कल्पना करें कि वहां थोडी देर कै लिए 
तारा दिखाई दे । फिर गायव - ओञ्जल हो जाएँ तो कोई बात 
नहीं । देखना जारी रखें । तीन दिन के अन्दर दिखाई देगा 
पिश्वास रखें । इतने वड़े आसमान मे एक रिमटिमाता तारा | 

लम्बं अभ्यास के वाद यह आन्तिरक तारा स्वाभाविक रूप 
सं दिखाई पड़गा। जब आप को यह तारा दिखे तो समञ्जो की 
नयी शक्ति का प्रा्दुभाव हो रहा है। 
1 सतत्‌ (लगातार) अभ्यास के बाद आप को भ्रूमध्यमे एक 
आन्तरिक आंख का अनुभव हागा (तीसरी आंख) ज्ञान “"चक्षु" 
का तीसरा नेत्र मनुष्य मै विश्व चेतना का प्रतीक है} जैसे मैने 
मोमव्त्ती की लौ पर त्राटकं का वर्णन किया है इसी तरह 
इसके अतिरिक्त भी बहुत सी चीजे है ~ जिन पर ध्यान त्राटक 
किया जा सकता ह । “खुले आकाश” पर त्राटक के लिए खुले 
नीलं बठल रहित आकाश से बढ़कर बाह्य जगत मे शायद्‌ 
अर कोड वस्तु अधिक उपयुक्त हो । नीला आकाश बहुत कछ 
परमात्मा जैसा हे । आसीम - आनन्त है| इसका न कोई आदि 
बता सक्ता हे न अत। चारो तरफ शान्त -- मधुर मधुर 
वातावरण हे । आकाश पर त्राटक करना _ चाहो दो साघना क 
लिए आकाश पर पठती जगह बैठ जाएं । आकाश की ओर एक 
टक हो कर देखें । इसके विषय में सोचें नहीं - परन्तु देखते 
जाए । एसा महसूस करे, एहसास करे कि आप का आका के 
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साथ एकाकार होताजारहादहे। 3 मिन्ट या 4 मिन्ट के पश्चात्‌ 


आसे बन्द्‌ करकं अनुभव करे आपके भीतर भी बाहर कौ भांति 
चिदाकाश फेला हुआ है। यह स्थिति तब आएगी जब आपका 
मन शान्त ओर निश्वल हो जाएगा | 

इसी प्रकार रात्रि कं शान्त वातावरण मे चन्द्रमा पर त्राटक 
किया जां सकता है। बरसात की ऋतु मे आकाश पर त्राटक 
किय। जा सकता है। बादल रहित आकाश उपलब्ध नही तो 
चारों ओर फले हए गहन अन्धकार पर करे । आंखें पूरी खोल 
कर अन्धकार को एके टक देखे - बिना प्रकाश के अधकार 
का दर्शन करे। अंधकार के सिवाय कू ओरन देखे। मन 
को भी अन्धकार मे ङबाएँ। एेसा महसूस करे कि आप 
अन्धकारमय हो गए हें | 3-5 मिन्ट करने के बाद आंखे बन्द 
कर ले। एेसा महसूस करे कि आप के अन्दर भी अन्धकार 
ओर शून्यसादहो गया हे। यह तभी होगा जब मन ओर विचार 
शून्य होंगे} इष्ट देवता पर भी त्राटक किया जा सकता हे। 
उनसे तादात्मयं स्थापित किया जा सकता है| 


बात यह नहीं हे कि आप किस वस्तु पर त्राटक कर रहे 


है उसमे रम जाएँ |. त्राटक आत्मानुभूति की एक बड़ी शक्त्तिराली 
क्रिया ह। इस क्रिया के द्वारा कड साधक ध्यान में उतरे हे। 
त्राटकं क्रिया - अलग अलग वस्तुओ पर त्राटक करना इस 
का अर्थ सच्च मे यह है साधक कौ एकाग्रता मे परिपक्वता 


पेदा करना, दृढता अटलता को बढ़ाना। 


इन युक्तियो द्वारा जल्दी से अपने उदेश्य की प्राप्ति में 


आगे बटना| 
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योग ज्ञान कौ सात भूमिकाए 
पुराने समय में सन्तौ महार्षियों ने जिस तरीकं से 
अध्यात्मबल को प्राप्त किया फिर प्राप्तव्य वस्तु का लाभ कर 
जिस सर्वित्कृष्ट स्थित्ति कं भोक्ता बनने का सौभाग्य प्राप्त 
किया था। उसी स्थिति को प्राप्त करने कं लिए हृदय तन्त्रीमे 
इच्छा पैदा होती दहै। जिस कं हृदय मे उत्कर इच्छापेदा ही 
- जागृत हो - उसी में मनुष्यत्व हे | अन्यथा मनुष्य देह घारण 
करने से ही मनुष्यत्व नहीं आत्ता | परन्तु परमदयावान देवेश नै 
मनुष्य को जो उत्तम साधन प्रधान किए है| उन साधनो कौ 
शुद्धि करते हुए मनुष्यत्वं कौ अपेक्षा अत्यन्त श्रेष्ठ गुणयुक्त 
देवत्व ओर उस से भी उच्चं ईशत्व को प्राप्त करने कं लिए 
प्रयत्न करने वाला वीर साघक ही मनुष्य नाम पाने कं योग्य है। 
1 इस जगत का प्रत्येक अणु - सजीव या नजीव प्रतिक्षण 
` शुद्ध होकर विकास मार्गं मे गतिशील हो रहा है। उसी प्रकार 
मानव प्राणी कं भीतर मी अन्तिम सवतत्किष्ट स्थिति - मुक्ति 
स्थिति प्राप्त करने की अभिलाषा ज्ञात या अज्ञात भाव से रहती हे | 
भगवती (श्रुत्ति जी कहती") है - रेत ज्ञानन्ना मुक्ति) 
इससे यह सिद्ध होता ह ज्ञान प्राप्त हुए बिना मौोक्षभिलाषी की 
मुक्त होने की आशा निर्थरक हे । यह जानना चाहिए 
"ञान क्या रैः" 
इस संसार मे दिखने वाली प्रत्येक लोकिक विद्या दुखं 
की आत्यान्ति को निवृति ओर सुख की प्राप्ती करवाने में स्वर्था 
असमर्थं है| महार्षयो ने ज्ञान की सात भूमिकाए बताई हें। 
(ऽ€\/९€1) 5{2465)} 
1) शुभेच्छा 2) विचारणा 3) तनुमानसा 
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4) सत्वापति 5) असक्त 6) पदार्थं भावनी 

7) तुर्यगा 

1) शुभेच्छा नित्या नित्या वस्तु विवेक वैराग्य आदि कं दारा 
सिद्ध हुड फल में पर्यावसित होने वाली मोक्ष की इच्छा अर्थत्‌ 
विविदिषा मुमुक्षता मोक्ष के लिए आत्र इच्छा ही शुभेच्छा हे । मेँ 
मूढ होकर ही क्यों रि्थिर रह । मै शास्त्रों एवं सत्पुरूषों के दारा 
जान कर तत्वों का साक्षात्कार करूंगा । इस प्रकार जब वैराग्य 
पूवकं मोक्ष की इच्छा होने लगती है - इस स्थिति को ज्ञानी | 
जनों ने “शुभेच्छा कहा है | ॥ 

2) विचरणा : श्री सदगुरू के समीप वेदान्तवाक्य के 
श्रवण-मनन करने वाली जो अन्तःकरण की वृति दहे - - वह 
सुविचारण कहलाती है । योग वशिष्ठ में एेसा कहा गया हे। 
शास्त्रों के अध्ययन मनन ओर सत्पुरूषों के संग तथ। विवेक 
वैराग्य के अभ्यास पूर्वक सदाचार मेँ आगे बढ़ना यह विचारणा 
नाम की भूमिका हे । सतपुरूषों के संग सेवा ओर आज्ञापावन 
से सत्रशास्त्रों के अध्ययन मनन से तथा देवी सम्पदा रूप 
सदगुण-सदाचार के सेवन से उत्पन्न हुआ विवेक ही विचारणा ह| 








3) तनुमानसा : नियमबद्ध लगातार अभ्यास (ध्यान ओर 
उपासना) से मानसिक एकाग्रता प्राप्त होती है। इसके द्वारा 
सूक्ष्म वस्तु ग्रहण करने की समर्थय प्राप्ती होती हे। उसे 
तनुमानसा कहते हे | 

सच्चिदानन्दधाम - पदव्रह्य ~ परमात्मा का चिन्तन करते 
करते उस परमात्मा मेँ तनमय हो जाना - तथा बेहद वैराग्य 
ओर उपरति के कारण परमात्मा के ध्यान में ही नित्य स्थित 
रहने से मन का विशुद्ध होकर सृष्ष्महो जाना ही तनुमानसा 
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नाम कौ भूमिका है। यह तीन भूमिकाएं जागृत कहलात्ती ह| 
इसमे जीव ओर ब्रह्म का भेद स्पष्ट ज्ञात होता है। इसमे 
स्थित व्यक्ति साधक माना जाता है| ज्ञानी नहीं| 

4) सत्त्वापतिः ब्रह्म ओर आत्मा के तदात्मय अर्थात्‌ ब्रह्मस्वरूपे 
कात्मात्वका अपरोक्ष अनुभव ही सत्वापत्तिः नाम की चौथी 
भूमिका हे । यह सिद्ध अवस्था हे | इस भूमिका (6308) में 
स्थित महापुरूषो (ब्रह्म सत्यं जग मिथ्या”) का वास्तविक 
अनुभव हो जाता है। श्रीमद्‌भावद्ध गीता मे इसी के निर्वाण 
ब्रह्म कौ प्राप्ति कहा गयादहे। जो पुरूष आत्मामेंदही सुखी 
- आत्मामे ही रमण करता है ओर आत्माये ही ज्ञानवान है 
वह सच्चिदानंदन्न परब्रह्म परमात्मा के साथ एक ही भाव कौ 
पराप्त होता हे। एसी स्थिति मे उस का इस शरीर ओर संसार 

सं कोड संबध नहीं रहता "व्रहावेता” पुरूष के अन्तःकरण के 
शरीर ओर अन्तःकरण के सहित यह संसार स्वपन प्रतीत होता 
हे । यज्ञवल्क्या जी - राजा अश्वपत्ति ओर राजा जनक आदि 
चौथी भूमिका में पहुचे हुए माने गए है । इस दशा कौ प्राप्त 
पुरूष कौ जगत का भान हाता है ओर शरीर तथ अन्तःकरण 
दारा समी क्रियाएं सावधानी द्वारा होती है | यह भूमिका स्वपन 
कहलाती है| 

5 असक्त : सविकल्प समाधि के अभ्यास के द्वारा 
मानसिक वृत्तियां कं निरोधसे जो निर्विकल्प समाधि की 
अवस्था होती हे वह अंसक्ति कहलाती है | इसे सुषुप्ति भूमिका 
भी कहते हं । इस भूमिका मे सुषुप्ति अवस्था के समान ब्रहम 
रो अभेद - भाव प्राप्त हो जाता है। जगत प्रपंच कौ भूला 

रहता हे । परमवेराग्य ओर परमउपरति के कारण उस ब्रह्मप्राप्त 
ज्ञानी महात्मा का इस संसार ओर शरीर से अत्यन्त संधविच्छद 


भ मी 


स्यान क्छैसे करें 
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हो जाता है। इस पांचवी भूमिका कौ अंसक्तति कहा गयाद्धे। 
एसा पुरूष ससार मे कर्म करनेयान करने कं लिए बाध्य 
नहीं हे । श्री जडभरत जी इस पांचवी भूमिका मे स्थिर माने 
जाते है| 

6) पदार्थाभावनी : अंसकवित्ति नाम की पांचवी भूमिका क 
परिपाक से प्राप्त पटुता के कारण दीर्घकाल तक परपंच के 
स्फ़रण का भाव पदार्थभावनी भूमिका अन्यकाल तक ही रहता 
हे | छठी भूमिका मे यह स्थिति लम्बे समय तक रह सकती हे | 
इन दोनों भूमिकाओं में समय काही भेद होता हे। इस 
भूमिका को गाढ्‌ सुषुप्ति नाम से भी पुकारते है । जब ब्रह्य 
प्राप्त पुरूष छठी भूमिका में प्रवेश करता है- तब उसकी 
समाधि नित्य रहती है | इसके कारण उसके द्वारा कोड क्रिया 
भी नहीं होती। उसके अन्तःकरण में शरीर ओर संसार कं 
सम्पूर्णं पदार्थो का अत्यन्त अभाव सा हो जाता है । उसे संसार 
कं शरीर कं बाहर भीतर का बिल्कुल ज्ञान नहीं रहता। 

मुखमें ग्रासदे देता हे तो जीह्या ओर दांतो दारा खाने 
की क्रिया दहो जाती है ओर श्वास आते जाते है । इसलिए इस 
भूमिका को पदार्थभाविनी कहते हे | 

7) तुरीया : तुर्यगा ब्रह्मचिन्तन मे निमग्न इस महापुरूष 
को पुनः किसी भी समय किसी भी अन्य पदार्थं कौ परिस्पूति 
काना होना यह ज्ञान की सतम्‌ तुर्या भूमिका कहलाती हे। 
इस स्थिति को प्राप्त महात्मा स्वैच्छा पूर्वक या परेच्छापूर्वक 
व्युल्थान को प्राप्त ही नहीं होता केवल एक ही स्थित्ति 
ब्रह्यस्थिति में सदा रमन करता है। छदी रिथित्ति कं बाद 
सातवीं भूमिका खुद ही हो जाती है । ब्रह्मवेता ज्ञानी महात्मापुरूष 
कं हदय में संसार ओर शरीर कं बाहिर - भीतर कं लौकिक 
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ज्ञान का अत्यन्त अभाव दहो जाता हे। क्योंकि असके मन बुद्धि 
ब्रह्य मे तदरूप हो जाते हेँ। इस कारण इसकी व्युत्थान 
अवस्थान तो स्वता होतीहेन दूसरों कं द्वारा प्रयत्न किए 
जाने पर ही होती है। जैसे मुर्दां जगाने पर भी नहीं जाग 
सकता - वैसे ही यह मुदं कौ भांति हो जाता है । अतर इतना 
ही हे कि मुर्दे में श्वास नीं रहते - इसमे श्वास रहते है । एसे 
पुरूष का संसार मे जीवन निर्वाह दूसरे लोगो कं द्वारा केवल 
उस के प्रारब्ध के संस्कारो कं कारणदही होता हे। महात्मापुरूष 
इस सच्चिदानन्द ब्रह्म को नित्य ही प्राप्त हे। उसकं मन बुद्धि 
मे मी संसार का अत्यन्त अभाव है - इसलिए एेसे पुरूष को 
मे - प्रथम तीन भूमिकाएं ज्ञान की प्राप्ति के लिए - योग्यता 
प्राप्त करने कं निमित बनाई गड हे | चौथी से सातवीं भूमिका 
तक ज्ञान की दशा हे। यह उन्नत दशा की भूमिका दहे। चौथी 
भूमिका मे ही तत्व ज्ञान का यथार्थ प्राप्त हो जाता हे। वही तत्व 
ज्ञान अंत्तिम चारो भूमिकाओं में स्थित रहता हे | ब्रह्मविदिरिष्ठ 
महापुरूष से वार्तालाप न होने पर भी उसके दर्शन ओर चिन्तन 
से ही मनुष्य के चेतस्थमल विशेष का तथा आवरण का नाश हो 
जाता हे। उसकी वृति परमात्मा की ओर आकृष्ट हो जाती हे। 
उसका कल्याण ही कल्याण है| 

मृत्यु ओर समाधि : अभी तक ध्यान की सैद्वान्तिक ओर 
व्यवहारिक व्याख्या कौ हे ओर ध्यान की अलग अलग युक्त्तियों 
(€61114८68) का वर्णन करने का प्रयास किया है| अव 
हम इस कं अन्तिम चरण मेँ ध्यान की आखिरी सीदी - जीवन 
के अन्तिमक्षाण मं प्रवेश कर रहे हे । अव थोडी सी चर्चा मृत्यु 
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ओर समाधि के विषय में करेगे। क्या हम कमी ख्याल करते 
हे कि ध्यान की अन्तिमि आखिरी अवस्था का नाम समाधिदहे। 
यह भी सुना होगा कि योगियों ओर सन्यासियां के पार्थिव 
जीवन की अन्तिम स्थिति को भी समाधि कहते हें । सन्यासी 
लोग जब जीवन का त्याग करते है हम उस समय भी कहते 
हे । वह समाधिस्थ हो गए हे। इन की मृत्यु के बाद यहां 
इनको दफनाया जाता है । उसे भी समाधि कहते है । योगियों 
ओर सन्यासियों का दाह संस्कार नहीं किया जाता| जब वह 
सन्यास ग्रहण करते है - दीक्षा लेते है - तभी उनके 
संसारिक संबंधो का दाहसंस्कार कर दिया जाता है। 

सन्यास के बाद उनका नाम संबंघ आदि समाप्त हो जाता 
हे। वे गेरूया वस्त्र धाराण कर लेते है| गेरूया वस्त्र कं साथ 
उनका दुनिया का मायावी जीवन जल कर राख हो जाता हे। 
जीवन समाधि के बाद भमी ओर मृत्यु के बाद भी चलता रहता 
हे । जब तक निर्वाण या मोक्ष नहीं हो जाता। 

समाधि जीते जी मृत्यु का नाम है। सशरीर मृत्यु हे। 
समाधि की अवस्था में समाधिस्थ योगी के शरीर को भान नहीं 
रहता । शरीर होते हुए भी लुप्तसाहोताहे। हमारे शरीर हे 
~ स्थूल - सूक्ष्म ओर कारण। समाधि स्थूल - सूक्ष्म ओर 
कारण शरीर के आगे की अवस्था है। इस अवस्थामें केवल 
आत्म -- तत्व या परमात्मा तत्व की अनुभूति होती हे । यह उदेत 
की स्थिति रै 

वेदिक ऋषियां ने (मँ ब्रह्मा हू) कह कर "के वल्य" 
स्थिति कौ घोषणा कीहे। एसे तो बड़े से बड़े सन्त भी जगत 
को मिथ्या ओर परमात्मा को सत्य कहते हे । परन्तु जब तक 
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आत्मानुभृूति नहीं होती तब तक संसार सच्च तथा परमात्मा 
अठ लगता हे | यह सब आत्मातत्व कौ अनुभूति परदहीदहे। यह 
समाधि या आत्मानुभृति इस बात को प्रमाणित करती दहै कि 
आत्मा है ओर मृत्यु का कोड अन्त नहीं हे। भारतीय ऋषि तो 
शुरू से मानते है कि मृत्यु जीवन का अन्त नहीं हे । जीवनकाल 
की गत्ति की तरह चलती रहती है फिर यह वहीं पहु चती हे यहां 
से चले थे। हम परमात्मा से ही निकले है वहीं जा रहे हैँ | यह 
हम पर निर्भर करता है कि एक जीवन में पहुचते है या करेडां 
जीवनं में धूमते रहते है | 
मृत्यु कं विषय में पुराने समयसे दो तरह के विचर हैं 
एक तो है ““मौतिक वादी" अनात्मवादी" या अनिश्वर वादी। 
जो मानते है कि ईश्वर के साथ ही सब कछ समाप्त हो 
जाता हे। न चेतना रहती है - न आत्मा - न मन - न बुद्धि? 
उनकं विचारों के अनुसार शरीर जन्य रहै ओर शरीर के 
साथ हौ इनका अन्त हो जाता है। अब तो वैज्ञानिक भी मानते 
ह कि “चेतना” - “आत्मा - “मन ओर वुद्धि आदि शरीर 
म होने वाली क्रियाओं - शारीरिक तत्वों के घर्षण या मिश्रण 
का परिणाम है | आत्मा या चेतना का शरीर से अलग स्वतन्त्र 
अस्तित्व नहीं मानते | मौतिक वादियों के अनुसार मृत्यु शरीर 
के मुख्य अंग जैसे “हृदयः ~ ` फेफड़" दिमाग आदि के काम 
न करने के कारण शरीरिक विघटन के कारण होती है। मृत्यु 
के बाद आत्मा या चेतना नाम की कोई चीज नहीं बच सकती। 
इस तरह के विचार मानने वाले लोग पश्चिममें हुए है| वह 
कहते थे चाहे कर्ज ले माल पूडा खाओ । सुख से जियो मरने 
कें साथ ही सव कृष खत्म हौ जायेगा। 
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आज के माकसवादी या साम्यवादी भी आत्माया चेतना का 
शरीर से अलग कोई स्वतन्त्र हस्ती नहीं मानते। 

दूसरी तरफ “आत्म वादी“ या ईश्वर वादीदहेजोन कवल 
आत्मा का अलग अस्तित्व मानते है| केवल आत्मा की अमरता 
की घोषणा करते है | इनके अनुसार आत्मा शरीर के पहले भी 
थी शरीर के साय भी है ओर मृत्यु के बाद भी रहती हे | आत्मा 
अजर रहै, अमर है| 

श्री कृष्ण जी“ ने “श्री गीता में - आत्मा कौ अमरता का 
उल्लेख किया है | आत्मा न जन्म लेती हे, न मरती हे, न कभी 
एेसा था, न होगा| यह नित्य है -- शाश्वत है. नवीन है । शरीर 
के नष्ट होने पर यह नष्ट नहीं होती। इसे न शस्त्र काट 
सकता है, न आग जला सकती है, न पानी भिगो सकता हे। 

शारीर में योवन अवस्था आती है - बुढापा आता ह किन्तु 
शरीर कायम रहता है । इस तरह अन्त होने पर भी आत्मा 
कायम (वरकरार) रहती है | आत्मा के अमर होने के पिषय में 
विचार न केवल गीता में है परन्तु भारत की अनेक धार्मिक - 
आध्यात्मिक पुस्तकोः मे भरे पड़े रै । पश्चिम क छोडकर 
मारत में पनपने ओर फ लने वाले सभी धर्म जैसे हिन्द. ~ बुद्ध 
_ जैन धर्म ओर सिख भारत की अमरता ओर पूर्वं जन्म को 
मानते है । क्रिश्चन - मुसलमान ~ यदूदी ओर पारसी भी 
मानते है कि मृत्यु के साथ सव कुछ समाप्त नहीं होता किन्तु 
पुर्नजन्म के विषयों मेँ उनके मतभेद हे । पर इतना मानते हे । 
उनके अनुसार मृत्यु के बाद आत्माएं क्यामत तक कायम रहती हं । 
उस दिन निर्णय सुनाया जाता हे। 

मृत्यु के बाद के जीवन पर वैज्ञानिक ने काफी छानबीन 
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की ओर &(ना1111&115 किए हें | अमरीका ओर कड पाश्चातय 
देशों में प्रेतात्माओं (मरे हुए व्यक्तियों की जीवात्मा) से 
कृ व्यक्तियों कं माध्यम द्वारा सम्पक स्थापित किया गया| 
उनसे बातें की गड ओर उनसे लिखवाया भी गया कू 
प्रतात्माओं कं फोटो भी लिए गए। एसे प्रयोग करनेवाला मं 
मैडम व्लाटसेवस्की का नाम काफी विख्यात हे। इस तरह कड 
वेज्ञानिकों ने मृत्यु के बाद के जीवन को स्वीकार किया है| 


ध्यान के लिए र्स्य 

अध्यात्मिक चिंतन ओर अध्ययन के आधार पर एसे विचार 
सामने आए है जो हमारी साघना में सहायक हो सकते हे । इसकं 
साथ-साथ कृ अध्यात्मिक भी हो सकते हें | कृष गढ़ आध्यासिक 
संशयो का निराकरण भी करते हें | मार्ग दर्शा सकते हे । उदाहरण 
कं तौर पर साघक पृषता है कि हम उस परमात्मा कौ, जो 
सर्वव्यापक है अन्दर क्यो दूढते हँ बाहर क्यो नहीं | क्योकि वह 
सर्वव्यापक हे | परमात्मा निर्गुण प्रार्वणनीय ओर अगोचर दहे । क्या 
गुणातीत के गुणों का कछ अवार दिला सकते हँ | ध्यान विधि में 
यह यम नियम या चित्त ओर चरित्रता की शुद्धता पर इतना जोर 
क्यों देते हें । संसारमें जो कृष भी हो रहा है उसकी इच्छा से 
हो रहा हे । फिर हम भले बुरे कं लिए उत्तरदायी क्यों हे । हम इन्हीं 
गूढ तथा जटिल अध्यात्मिक प्रश्नों का उत्तर देने का यत्न कर हरे 
हं । परमात्मा को हम अपने अन्दर ही क्यों दृद | 

इश्वर की अनुभूति कं लिए हमारे ऋषियों - मुनियो ने भी 
ध्यान मै अन्दर आंकने की सलाह दी है। 

उन्होने हमें ही नहीं दी हे - परन्तु जोर दे कर दावा किया 
हे कि इसी मार्गं पर चल के उन्हें परमात्मा की प्राप्ति हुई हे। 
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बहुत से लोगो का प्रश्न है कि परमात्मा कण-कण मं व्यापत 
हे | उन्हे हम बाहर क्यों नहीं देख सकते । हमारी समञ्च में 
इसके कई उत्तर हो सकते हे । 

यह बात विल्कृल सत्य है कि परमात्मा हमारे अंदर बाहर 
विद्यामान है| श्री राम के परम उपासक तुलसीदास भी ब्रह्म कं 
निराकार रूप को स्वीकार करते हे । उन्होने इस पंक्ति में 
कहा है । “सीया “राम मयः सब जग जानी। 

वह हमारे अंदर भी हँ ओर हमारे सब से नजदीक मभीहे। 
इसलिए उरो पाने का सरल तरीका यही है कि उसकौ खोज 
(तालाश) अदर ही करें। जो चीज हमारे घरमे है उसे हम 
दूसरे के घर दूंढने क्यों जाएं। योग कं सुविख्यात ओर 
सर्वमान्य आचार्य पतंजलि ने अपने ग्रंथ योग सूत्र मेँ आत्मानुमूति 
की विधि (टैकनीक) को अष्टांग योग द्वारा दर्शाया हं । इस 
टैकनीक पर चलकर बहुतसे लोगो ने ध्यान लगाया हे । 
तीसरा सब से महत्वपूर्ण कारण यह हे कि बाहर की दुनिया को 
जानने के लिए जो हमारे पास साधन हे। 

हमारी ज्ञानेन्द्रियां -आंख - नाक - कान ~ जीवहा ओर 
त्वचा | 

बाहर के जगत का जो ज्ञान भी हमारे पास है वह 
ज्ञानेन्द्रिय द्वारा ही संचित है। सब जानते हे कि हमारी 
ज्ञानेन्द्रिय की ग्रहण क्षमता कितनी सीमित हे। भौतिकवाद 
वैज्ञानिक जो कछ ज्ञान इन इन्द्रियो के माध्यम से प्राप्त करते 
है उसे ही प्रमाणित मानते है। परंतु इसके उल्ट 
अध्यात्मवादियों का मानना है आत्मा इतनी सूक्ष्म हे हम उसे 
ज्ञानेन्दियों की सीमा मे नही बांध सकते । मानव इन्द्रियों से 
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ज्यादा शक्तिशाली कूछ जानवरों की इन्द्रियां हं। जैसे कौ 
बिल्ली - उल्लू की आंखें रात के अंधेरे में मानव कौ आंखों 
से अधिक अच्छं तरीके से देख सकती है । इसी तरह कृत्ते की 
ग्राण शक्ति मानव की ग्राण शक्ति की तुलना में ज्यादा 
संवेदन शील हेै। 

फिर परमात्मा जो सुक्ष्म अतिसृक्ष्म रहै. सर्वव्यापी है, वह 
ज्ञाननेन्द्रियो की पकड में केसे आ सकता है। 

मनुष्य को ज्ञानेन्द्रियां क्यों मिली है| - बाहर कं जगत 
का ज्ञान प्राप्त करने कं लिए | वैज्ञानिक इन्द्रियों कौही ज्ञान 
का एकमात्र प्रमाणक साघन मानते हैं| वह कभी भी इसके 
द्वारा परमात्मा का सूक्ष्म अतिसूक्ष्म चेतना का ज्ञान प्राप्त नहीं 
कर सकते । इन्द्रियों के द्वारा वह भौतिक ज्ञान प्राप्त कर 
सकते हैं| 

आघ्यात्मवादियो योगियों का कहना है कि ज्ञानेन्द्रिय न 
कंवल आत्मानुमूति कराने मे अक्षम है केवल बाधक है| उनका 
अनुभव हे कि जब तक ज्ञानेन्द्रियों की क्रियाओं को बन्द नहीं 
करते तब तक ध्यान की गहराई करने की एक ही टैकनीक 
है । “प्रत्याहार | 

ज्ञानन्द्रियों का आहार क्या है (आंख का भोजन रूप - 
कान का भोजन ध्वनि आदि को बन्द करने का नाम दही 
प्रत्याहार हे |) अन्तिम यात्रा के लिए अनिवार्य है| 

जब हम परमात्मा को अनुभूति अपने अंदर कर लेते है। 
फिर बाहर कौ दुनिया देखने में अक्षम हौ जाते है । “गीता 
जी“ मं “श्री कष्ण" जी कहते है | - जो अपने को दूसरों मे 
ओर दूसरां को अपने मे देखते हैँ वह सच्चे ज्ञानी है। जो 
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भागवान मुदम विद्यामान है। वहीं दूसरो मे हे । क्राइस्ट भी 
कहते हे । "11104001 2 ७०५" 15 ५४11111 परमात्मा का 
निवास" अन्दर ह । परमात्मा कान कोडंगुणरहै- ना आकार 
हे, न रूुपहे, निर्गुण हे, एवम्‌ निराकार है| जब उस का कोई 
आकार रूपही नहीं है फिर उसकी सीमा कैसे हो सकती है। 
वह आसीम हे -- अगोचर है - अदृश्य हे - अजन्मा है | उसकी 
अनुभूति की जा सकती है। उसे शब्दीं मे नही बाधा जा 
सकता | उसके गुणो का बखान नहीं किसा जा सकता। वह 
रहस्यमयी शक्ति है वह रहस्य ही बना रहता हे । वेद-पुराण 
उपनिषद भी व्याख्यान करने के पश्चात कहते हे नेति नेति, 
अर्थात्‌ यह भी नहीं ~ यह भी नहीं | उसकं बारे मेँ जितना कहा 
जाए उतना ही कम है| बुद्धि ओर मरितष्क कं धनी लोगों ने 
शब्दो मे शब्दातीत को बांधने कौ जितनी कौशिशे अभी तक 
मनुष्य ने की - सीमित बुद्धि के सिए की हें। उनमें सफल हुए 
है | तीन शब्दों वाला यह शब्द - “सच्चादन्नद' - "सतः" 
“चित ओर आनन्द । इन तीनों गूढ शब्दों को यदि आप अच्छी 
तरह से सम लें तो उस गुणतीत निगुण ब्रह्य कं गुणों का 
कछ कूछ आभास आप को हो जायेगा। सत्‌: सत्‌ का सरल 
अर्थ है - वह चीज जो सदा रहे। एक सा रहे। ४6 
२९118111 - ©५९॥ 6176611 जिस में कोड परिवर्तन न हो | 
जिसमे परिवर्तन हो सत्‌ नहीं हे। 

इस जगत में कुछ भी एसा नहीं जो एक सा रहता हे | यह 
सव परिवर्तन - गतिशील रै। एेसा होता रहेगा। भारत के 
मनिषियों ने भी यही कहा है कि यह जगत मिथ्या हे | उनका 
परमात्मा को सत्य मानना शाश्वत मानने का यही तात्पर्यं था 
कि वह बदलने वाला नहीं है । हमारे ऋषियो मुनियो नै बहुत 
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लम्बी खोज करके पाया कि कछ जो नहीं बदलने वाली दहे 
उसे “आत्मा “परमात्मा” या “ब्रह्य” कहा | इसके विना सब 
बदल रहा हे। चाहे हमें अनुभवहोयान दहो परन्तु परिवर्तन 
शील रहे। 

अब हम देखते है जो हर वस्तु परिवर्तशील है उस सार 
परिवर्तनी के बावजूद कायम रहता है | उदाहरण के तौर पर 
आप कोडं वस्तु ले ले। आप उसके मूल तत्व को नष्ट नहीं 
कर सकते । उसकं रूप ओर नाम कौ बदल सकतेदहें। गुण 
को नहीं| 
पानी कौ एक बूद -भाप- बफं --बादलमें बदल सकती 
हे । जिन तत्वों से बनी हे | वह नहीं बदल सकते । अपने शरीर 
को ही लीजिए । जिन तत्वों से यह वना हे | मृत्यु के बाद उनमें 
ही बिखर जाता है | 
१ चित्त : चित्त का अर्थ है - चेतना (०11610५511655) 
जानने की शक्ति रखने वाले परमात्मा का नाम “सर्वज्ञ” है। 
उसका दूसरा नाम “चैतन्यः* है | विज्ञान जिस अर्थम प्रकृति 
शब्द का इस्तेमाल करता है - उस अर्थ मे परमात्मा प्रकृति 
नहीं हे । इसलिए कि विज्ञान ~ प्रकृति या उसके मुलतत्व उर्जा 
(21610#) का जड मानता हे । जब कि परमात्मा चेतन है| 
सब कृष जानने वाला सर्वज्ञा ओर अर्न्तयामी हैं । कृष लोग 
कहते ह - पूते हे । कि अगर परमात्मा चित्त है - चैतन्य है 
तो फिर जिन वस्तुओं मे चेतना नहीं है क्या उनमें ब्रह्म व्याप्त 
नहीं हे । यह कहना बिल्कृल गलत हे मैंने अभी-अमी सत्त - 
चित्त के 70016 मेँ बताया है कि जिस तरह से परिवर्तनशील 
जगत के मूल मे अपरिवर्तनशील ब्रह्य तत्व विद्यमान है उसी 
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तरह अचेतन (जड) दिखने वाली चीजां जैसे पत्थर - मिद्धी 
इत्यादी से भी चेतन तत्व में सृक्ष्माति सक्षम रूप समे विद्यमान 
हे सारा जगत ही उस ब्रह्मत्व मे व्याप्त हे। 

डशावास्यो पनिवंद - इस सत्क के वारे मे कहती हे 

डंणावास्यमिदम यतिकिचत जगत्यामजगत 

इसका अर्थ हे कि संसारम जो कृ भी दहै - वह सब 
ईश्वर से ओत प्रोत है| 

आनन्द - अव हम “निर्गुण” का तीसरा ओर अन्तिम 
"गुण" ले "आनन्द" | ॥ 

आप गहराईमे जा कर सोचें - विचार करेकिसंसारका 
हर प्राणी आनन्द की तालाश मे भटक रहा हे। हम जी कुछ 
भी करते है - चाहे वह गलत हो या ठीक परन्तु लक्ष्य एक हे। 
आनन्द प्राप्ति। 

यह दूसरी बात है कि उसकी तालाश में कुछ एसे कम॑ 
होते है जो ओर मुसीबत का कारण बन जाते हे। 

आम मानव शान्ति पाना चाहता है - नैकिन समय के साथ 
उसने अपनी सोच को उल्टे ढंग स बदल दिया। जिससे 
शांति का अनुभव बहुत कठिन ह| हमारे ऋषियो ने हजारो 
वर्षो के अनुभव के बाद इस नतीजे पर पहुचे कि संसारिक 
वस्तुओं की प्राप्ति से सुख आनन्द प्राप्त नहीं होता। वह 
शाश्वत नहीं | जब संसार मिथ्या हे तो यह वस्तुएं शाश्वत कैसे 
हो सकती रे। जो चीज शाश्वत हे उसी में आनन्द हे ओर 
मिथ्या वस्तुओ में - नही रहने वाली वस्तुओं मे आनन्द केसे 
हो सकता है| 

1/12{6112॥15116 दौड मे कोई सीमा नदीं हे - मानव 
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कहां तक दोड़गा। मान लो मुञ्धे 20000 रू चाहिए ।मैँदुखी 
हू्‌। रूपए मिल गए तो खुश प्रसन्न, परन्तु जब वह खर्चहो 
जार्येगे तो मै फिर दुखी। ससारिक सुख सुविधा देने वाली 
यीजे धन, महल, कपडे, पदवी, यश की प्राप्ति के बाद भी 
प्रज्ञावान मनुष्य ने जाना कि इतना होने के साथ भी सच्चे 
आनन्द कौ प्राप्ति नहींहोपारहीदहे। फिर वह बाहर की दुनियां 
को दौड कर सच्चे आनन्द की तालाश अन्दर की दुनियां में 
करने लगा। किसी समय वह तालाश करते- करते अन्दर 
ांकते ्ांकते समाधि में उतर गया। उसने पाया कि जिस 
आनन्द के लिए वह बाहर मटक रहा था वह तो अन्तरात्मा में 
हे । जरूरत हे अपने अन्दर की गहराई मे ांकने ओर उतरने 
को | आत्मानुभूति करने की | 

यह आनन्द का तत्व ही परमात्मा तत्व हे | जिस समय तक 

। हमं इस आनन्द की प्राप्ति नहीं हो जाती तब तक सुख का 
अभाव, बेयेनी वनी रहती है | संसार के लाखों सुख मिल कर 
भी इस कमी को पूरा नहीं कर पाते। इसलिए हमें एक दृढ 
निर्णय तो लेना चाहिए की आज ही अन्दर की गहराई मे गहरे 
उतरने ओर इस मेँ सत्‌ - चित्त ओर आनन्द के मोतीखोज 
खोजने लगे । स्थान की गहराई मेँ उतरने के लिए मैने पहले 
ही 7-8 अध्याय में कुछ नियम सर्वमाननिय “स्वामी विवेकानन्द 
जी के क्चनां अनुसार श्री पतंजलि जी के अनुसार वर्णन करने 
कौ कोशिश कौ दहे। ज्यो-ज्यों हम पुस्तक के पूर्णं (८०1. 
01616) होने कौ दिशा में आगे बड़ रहे रै जो मनमें कछ 
अनुभव मेर सामने आ रहे है | उनके आधार पर हमें कुछ 
गलतियां सख्ती से दूर करनी चाहिए | उनका वर्णन कर रहा 
हू। आशा है कि ध्यान कौ गहराई मे उतरने के लिए सहायक 


7 _ _ चगल नक - 
होंगी । भने पहले भी “ज्ञानेन्द्रियोंः* ओर प्रत्याहार" के विषय में 
वर्णन किया हे। मन की शुद्धता के लिए अष्टाग योग मे “यमः. 
-- ““नियमः* का विद्यामान हे। 

"यम (अंहिसा, सत्य, असत्य, ब्रह्मचर्यं ओर ऊपरिग्रह) 
द्वारा हम दूसरों के साथ अपने संबंध को शुद्ध ओर सात्विक 
बनाते रै । “यम ““ ओर “नियमः धर्म की जडे हें । यह योग की 
प्रगति को प्रशस्त करने वाली है । इनका उल्लंघन - अवेहलना 
कर के हन्‌ आगे नहीं बढ़ सकते। अगर हम आगे नहीं बद 
सकते तो फिर ध्यान या गहराई में - समाधि में केसे पह 
सकते हे। 

हमे अपने आप को अंहकार के अंधकार से बाहर निकालना ई 
है । हमें यह नहीं सोचना कोई कार्य पूरा हौ गया तो भने 
किया । यह कर्तपन से दूर होना है। मनुष्य सफलता का नान 
अपने से जोडता है । कोड महत्वपूर्णं कार्य उसके द्वारा हो गया 
तो कहता है मैने किया है । परीक्षा मेँ प्रथम आता रहै तो बड 
रान से फूला नहीं समाता कहता है कि मँ प्रथम आया ह्‌। मेरी 
परिश्रम का परिणाम है। | 

जव हाथ मे सफलता नहीं लगती - विपत्ति ओर आपत्ति 
आती रै तो जब दोष भाग्य ओर परमात्मा के सिर पर थोपता 
है। किसी अंगेज ने कहावत में कहा है कि "1311 15 
11076201 09 0111 0 0४ वप्रा €" अव थोडा सा 
विश्लेषण करे ओर देखे की कौन किस का जिम्मेदार है। जैसे 
हम अच्छाई का सेहरा अपने सिर पर लेते है तो इसी तरह 
असफलता को भी अपने सिर पर लेना चाहिए। 


सच्चाई यह है कि शुद्ध अध्यात्मिक दृष्टि से अस्तित्वगत 
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दृष्टिसेदेखें तो परमात्मा के सिवा ओर कोड करता दही नहीं| 
संसार कौ रवनाउसीनेकीदहे। जो कछ यहां कही ह) रहा 
हे उसकी इच्छासे दहो रहादहे। दुनिया का चालक वहीं दहे। 
तुलसीदासजीनेतो जहां तक कहादहैकि उसी कौ मर्जी कं 
बिना पत्ता भी नहीं हिलता है। भागवत गीता मे भगवान श्री 
कृष्ण जीने भी यही कहा है कि मेरी मर्जी के बिना पत्ताभी 
नहीं हिल सकता | फिर हमें क्या अधिकार है यह कहने का यह 
कार्यं हम ने किया - यह महल भैँने बनाया है यह परिवार मेँ 
चलाता हू.। अच्छाइयां ओर सफलताएं मेरी कामयावी हे। 
बुराइयां हार ओर परेशानियों मेरे लिए किसी ने पैदाकीहे। 
असफल होना मेरे प्रारब्ध मे था। शायद देवी देवता दही मुडासे 
नाराज हं । अच्छाई - बुराई सब ईश्वर ओर प्रारब्ध के हाथमे 
हे। हमे दो तरफा ~ खेल नहीं खेलना चाहिए | 

संसारमे किसी भी घटना - किसी भी चीज कौ देखने 

के दो ढंग है। “मौतिकावादी ओर दूसरा “अध्यात्मकः'। 

भोतिकतावादी अहम्‌ से भरा हुआ - दूसरा अंहम से शून्य । 

एक म॑ कर्तां “मै होता है- दूसरे मे “वह” अथरति परमात्मा 

जो लोग ध्यान कौ गहराई मे उतर गए - उन्दोने पहचाना कि 

कर्तां सदाएकहीहे। वह “वह ही है । सृष्टि कर्ता वह है| 

सृष्टि को चलाने वाला भी वह ही है | अध्यात्मिक दृष्टि से हम 
देखे तो जगत मं सबसे बड़ा पापहम एक ही कर सकते है। 
वह पाप क्या हे। अपने आप को कर्ता मानना दुनियां मे हमे 
एसे लोग भी मिलते है। जो कहते है उसने. किया है| यह 
उनका कहना उनके दयः से नहीं - उनके कण्ठ सो 
निकलता ह। किसी ओर मूड में किसी ओर स्थिति में वह .. 
कटे । यह सब उन्होने किया हे । एेसा कहना भँने यह सब नही 
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किया -- यह उसी दिन सब होगा| जिस दिन आपका अहम 
विलीन हौ जायेगा प्रेम कौ गली बहुत ही संकरी मुश्किल 
होती हे। इसमे दो नहीं समाते। यह तब होता है जब समाधि 
लग जाती हे। सुख ओर दुखएकसा हो जायेगा। सफलता 
ओर बिफलता दोनों एक से लगेगे। दोनों का कत्ताएक दही 
परमात्मा हे दन्द समाप्त हो जायेगा | ठब तक अद्दैत की स्थिति 
नहीं आ जाती । जब तक आप अपने को ही कर्त्त मानेंगे| 

परमज्ञानी वही हे जो अपने को कर्त्ता नही मानता, यश 
ओर अयश में भी, हर हालत में अपने आपको परमात्मा का पात्र 
मानता है। हम खुद कुछ भी नहीं कर रहे है || ईश्वर स्वयं 
करवाता हे। यह सच्ची अनुभूति तो साधना कं बाद होगी 
परन्तु अगर हम अभीसे यत्न शुरू करदेंतो प्रभु कपास 
एक-एक कदम करके महान लक्ष्य की ओर बद सकते हे | आज 
से ही आओ हम एक संकल्प लें कि आज से दही ध्यान धारणा का 
अभ्यास करकं अपनी मंजिल की ओर बदे| 

योग साधना मेँ आने वाले विध्न ओर 

उर दुर करने के उयाय 

समाधिकाल मे विध्न बलपूर्वक आने लगते हे। योगी को 
चाहिए कि उन विघ्नों का धीरे-धीरे त्याग करे। भगवान्‌ 
पतंजलि ने योगदर्शन में कहा हे कि व्याधि, स्तयान, संशय, 
प्रमाद, आलस्य, अविरति भ्रान्दिर्शन, अलब्धभूमिकत्व ओर 
अनवस्थितत्व - यहा नौ चित्त के विक्षेप हे । यही अन्तराय 
(विघ्न) कहलाते हें | यह अन्तराय क्याहे ओर किस प्रकार 
इनसे छुटकारा मिलता है । इस बात को योग मार्गं मे प्रवेश 
करने कं पहले जानना आवश्यक है| 


शरीर को चरण करने मे समर्थ होने के कारण घातु नाम 





नि 
को प्राप्त हुए बात, पित ओर कफ कौ न्यूनाधिकता खाए तथा 
पिये हुए - आहार पदार्थो के परिणामस्वरूप इस की न्यूनाधिकता 
ओर मनसहित एकादश इन्द्रियों (11) के बल की न्यूनाधिकता 
को (वयाधि) "अथवारो ग“ कहते हे | 

व्याधि होने पर चित्तवृति उसमें अथवा उसे दूर करने के 
उपायों मे लगी रहती हे । इससे वह योग प्रवृत नहीं हो सकती | 
इसी कारण व्याधि कौ गणना योग के विघ्नं मे होती है| 

अजीर्ण - नींद की खुमारी - अत्ति परिश्रम प्रमृति से 
ब्रह्ममाकार वृति का अभाव हो जाता दहै - कमी आ जाती है। 
अजीर्णं आदि लय के कारण रूप विध्नों के निवारण के लिए 
पथ्य ओर लघु भोजन करने से तथा प्रत्येक व्यवहार में युक्ति 
एवं नियम के अनुसार चलने से ओर उत्थान प्रयत्न द्वारा चित्त 
का जागृत करने सेये विघ्न दूर होते है । इस विषय में 
श्री कृष्ण” भगवान जी ने भी अर्जुन के प्रति कहा हे। 

हे अर्जुन । जो अधिक भोजन करता है, जो बिल्कृल विना 
खाए रहता हे, जो बहुत सोता है तथा जो बहुत जागता है 
उसके लिए “ योग नहीं है" बल्कि जो नियम पूर्वक भोजन 
करता हे । नियमत विहार करता हे तथा कर्म करने मे भी 
नियमपूर्व॑क रहता है तथा जिसका जागना ओर सोना भी 
नियमपूर्वक होता हे। उसके लिए योग दुख का नाश करने 
वाला होता दहै। योग साधना की इच्छा होने पर देश काल की 
पिपरीतता कौ कल्पना कर के योग साधन की प्रवृत्तिमें जो 
चित्त को असमर्थता होती है उसे “स्तयान"" कहते है | 


देशकालादि कल्पित विपरीतता को दूर करने में साम्थर्यरहित 
चित्त कौ यह अयोग्ता भी योग में प्रवृत होने नदीं देती। 
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इसलिए यह भी योग में ““विघ्नरूप* है| 

यह वस्तु एसी हीह या अन्य प्रकार कीदहै। एसे विचार 
परस्परविरोधी ओर उमयकोटि को वश करने वाला विज्ञान 
"संशय'* कहलाता है । योग होतादहै या नहीं ? “गुरू ओर 
"“शास्त्र'“, “योग ओर योगसाघन कौ जो महिमा करते हे वह 
“सत्य'* है या “-असत्य"“ | योग का फल “"के वल्य“ होता दहे या 
दूसरा कृछ। इश्वर - प्रणिधान“ से समाधि लाभः तथा 
“कं वल्य“ प्राप्ति सिद्ध होती है या नहीं| 

इस प्रकार अनेकों विरोधी तथ उमयकोटि को वश करने 
वाले ज्ञान को संशयरूप समञ्जना चाहिए । इस प्रकार की शंका 
वाले विचार योग में निश्चलता प्रवृत नहीं होने देते। 

संशय का नाश कर भ्रान्तिदर्शन में भी श्रीसद्‌ गुरू कं वचन 
ओर शास्त्रप्रमाण में श्रद्धा रखनी चाहिए। 

“समाधि साघन में प्रयत्न न करना अथवा उसमे उदासीनता 
रखना “प्रमाद कहलाता है | “कफदि” कं द्वारा शरीर कं भारी 
होने तथा “तमोगुण” के द्वारा “चित्त कं भारी होनेसे भी 
“योग साघना में प्रवृति नहीं होती । इसे ही आलस्य कहते हे । 
विषय तृष्णा योग की प्रबल विरोधिनी है। वह वृत्ति को 
अर्न्तमुखी नहीं होने देती। अगर कभी यत्नपूर्वक वृत्ति अन्तर 
मुखी होती भीतो फिर अल्प समयम रही विषयों के स्फ़रण 
दवारा चित्त को क्षुब्य कर कं उसे बहिमूर्खं कर देती हे। स्मृति 
भी यही कहती हे | 

यतियो का संगरहित रहना मुक्ति का स्थानदहे-संगसे 
सारे दोष उत्पन्न होते है| योगारूढ भी संग मसे अद्योगति कौ 
प्राप्त होते हैँ । अल्प सिद्धि वाला अपकृ योगी यदिसंगसे 
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अद्योगति को प्राप्त हो तो इसमें आश्चर्य दही क्या है| विषय 
तृष्णा मे दोष दृष्टि करने से यह विध्न दूर होता हे। जिस 
प्रकार ल्क मे विष डाला गयाहे - यह बात जान लेने पर 
भूखा मी उसे खाने की इच्छा नहीं करता । इसी तरह जिन्होंने 
शास्त्र का अध्ययन किया हो -- गुरू वचन याद रखा हो उन्हें 
मोगने कौ इच्छा नही रहती | 

सदगुरू तथा योगशास्त्रं द्वारा उपदिष्ट योगसाधना में 
असाघधनत्ववृद्धि को भ्रान्तिदर्शन या “विपर्य॑ज्ञान“ कहते हे | यह 
भ्रान्ति दर्शन भी विपरती ज्ञान तथा विपरीत प्रवृति के कारण 
साधक का योग मे प्रवृत नहीं होने देता। “मधुमती आदि 
योग की भूमिकाओं में किसी भूमिका कौ प्राप्ति होने परमभी 
विस्मय अथवा कर्तव्य के विस्मरण या ज्ञान कं द्वारा उसमें चित्त 
को सुर्थिर न करना अनवर्थितत्व कहलाता हे | 
योग की किसी भूमिका प्राप्त होने पर - इसी से भलि भाति 
स्थिरता हुड हे । किसी कारण से एेसा मान लिया जाये ओर 
उससे आगे की सुस्थिरता के लिए प्रयत्न न किया जाये तो 
उस को उत्तर भूमिका की प्राप्तितो होती दही नहीं - साथी 
साथ हो उस भूमिका से भी भ्रष्ट हो जाता है। चित्त को विक्षिप्त 
करने वालेयेनौ योग मल योग के विध्न कहलाते है। संशय 
ओर श्राति दर्शन रूप वृत्तियां भी वृत्तिनिरोध रूप योग की विरो 
नी हे ओर व्याधि आदि वृत्ति न होने पर भी वृत्तियों के साहचर्य 
से योगमै बाधक हे। भगवान पतंजलि भी इन का नाश करने 
कं लिए दही कहते है| उस विक्षेप तथा उसके साथ होने वाते 
दुखादि कौ निवृति के लिए एकतत्व का अभ्यास करना चाहिए। 
इसी प्रकार योगवसिष्ठ मे भी कहा है। जब तक ““एकतत्व 





83 ध्यान केसे क्रे 


दृढ“ अभ्यास से मन को पूणं रूपसे जीत नहीं लिया जाता 
तव तक अर्धरात्र में नृत्य करने वाले बेतालों के समान 
वासनाए हदय में नृत्य करती रहती हे | 

इस तरह अनेक विघ्न योगी की समाधि मे विघ्नरूप से 
आते हे इस लिए उन को हटाने के लिए धीरे धीरे यत्न करना 
चाहिए | 

बहु विघ्नानि श्रेयस्कर कार्य मे अनेकों विघ्न आते है यह 
प्रकृतिक नियम हे। इसलिए विध्न करने वाले उपकरणों मे 
लोभवश न फसकर उनसे सदा सचेत रहना चाहिए। 

योगम प्राप्त होने वाला अपरा एवं परा सिद्धिया 

सवर्था सिद्धि विहीन व्यक्ति की कहीं कोड प्रतिष्ठा नहीं 
होती ओर विशेष सिद्धियों के स्वाभाविक निधान होने के 
कारण परमेश्वर सर्व समर्थ एवं शक्तिमान होता है ओर उसकी 
सर्वत्र पूजा प्रतिष्ठा होती है । परंतु उच्चकोटि का ज्ञान विज्ञान 
जीवनमुक्ति एवं दिव्य शक्ति आदि की सिद्धियां सब कों 
अमीष्ट होती हे। 

अण्मिादि अष्टविध सिद्धियां तो प्रसिद्ध दही रहे । यह सिद्धियां 
अंहकार आदि को जन्म देती हे । साधक अपने मान सम्मान के 
लिए चम्तकार आदि के रूपमे प्रदर्शन करताहेतोये दही 
सिद्धियां उसके "“मोक्ष" आदि परा सिद्धियों की प्राप्ति मे अन्त 
राय बन जाती है| उसका “पतन का कारण ब्रन जाती दहे। 
साथी इन सिद्धियो की शक्ति भी नष्ट हो जाती है। सिद्धि 
प्राप्त साधक को इन का उपयोग यदि आवश्यक हो तो 
यथासम्भव परोपकार के कार्यो तथा जीवमात्र के कल्याण कं 
लिए करना चाहिए । इन्हे सदा गुप्त रखते हुए निरभिमान आगे 
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की साघना करते रहना चाहिए | 
शरीर में इन्द्रियों तथा चित्त में विलक्षण परिणाम उत्पन्न 
होने अर्थात्‌ इनकी प्रकृति मे विलक्षण परिवर्तन होने को सिद्धि 
कहते हे | 
सिद्धयो के पाच मभेद से पाच प्रकार के सिद्ध पुरूष मी 
माने जाते हे। 
डन के निमित पांच है: जन्म, ओषधि, मन्त्र, तप ओर 
समाधि वे सिद्धियां जिन की उत्पत्ति मे कंवल जन्म दही निमित 
हे। जन्म जा सिद्धि है। जैसे पक्षियों आदि का आकाश में 
उडना अथवा कपिल आदि महार्षयो मे उनके पूर्वं जन्म क 
पुण्यो कं प्रभाव से जन्मसे ही सांसिद्धिक ज्ञान का उत्पन्न 
होना| पारे आदि रासायनों के उपयोग से शरीर में विलक्षण 
परिणाम उत्पन्न करना “ओषधिजा* सिद्धि हे । 
मन्त्र द्वारा प्राप्त सिद्धि ““मन्त्रजा सिद्धि है“ | जैसे स्वाध्याय 
इष्टदेव का मिलना है। तप से अशुद्धि के दूर हो जाने पर 
| शरीर ओर इन्द्रियों की सिद्धि होती है। यह “तपोजा सिद्धि 
हे । योगाभ्यास दवारा समाधि प्राप्त सिद्धि समाधिजा सिद्धि है। 
यर्हो पर योग एवं तप के प्रभाव से प्राप्त होने वाली मुख्य 
सिद्धियों का दही विशेष उल्लेख किया हे | 
“मोक्षरूपी' परम सिद्धि की प्राप्ति ““निर्वीज समाधि का 
फलहे । सब प्रकार की दिव्य एेश्वर्यरूपी नाना प्रकार की अपना 
सिद्धियां “सम्प्रज्ञात“ समाधि के संबंध रखती हे । योगाभ्यास 
करने वाले योगी महात्माओं को जो योग की विभिन्न सिद्धियां 
प्राप्त होती हें । महार्षिं पतंजलि के योग दर्शन के आधार पर 
सिद्धियों का परिचय देने का प्रयत्न है| 
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पहली सिद्धि : व्युत्थान संस्कारों का लय हो कर जो 
निरोध - संस्थाओं का प्रकट होना दहै तथा निरोघधकेक्षणमें 
जो चित्त का धर्मोरूपमें दोनों के साथ अन्वय है उसे “निरोध 
परिणाम - सिद्धि कहते है“ “निरोधः संस्कार के अन्तः 
करण की शान्ति प्रवाहित होती है। नानाविषयों के संस्कार से 
जो अन्तःकरण की चंचलता होती रहै उस सर्वार्थता का क्षय 
ओर एकाग्रता का उदय ही “ अन्तःकरण में समाधि का 
परिणाम है । तब “शान्तप्रत्यय'* अर्थात्‌ एकाग्रता परिणाम मे 
सिद्धि की इच्छा रखने वाले योग का अन्तःकरण तरंग रहित 
जलाशय के समान वृत्तियों की सर्वार्थताओं से रहित होकर 
शान्त हो जाता है। इसी अवस्था का नाम “शान्तप्रतयय'' दै 
ओर “उदित प्रत्यय अर्थात्‌ शान्तप्रत्यय के साथ ही सिद्धियां 
की इच्छाजनित वासनाबीज के वेग से सिद्धि के उन्मुख योगी 
का अनतःकरण रहता हे | 

इसी अवस्था का नाम “उदितप्रत्यय”' है । इन दोना प्रत्ययो की 
समानतारूप चित्त की जो स्थिति है वही एकाग्रतापरिणाम हे । इस 
से स्थूल - सृक्ष्मूत ओर इन्द्रियो में भी धर्मपरिणाम “लक्षणपरिणामः 
ओर अवस्था परिणाम वर्णित किए गए है एसा समना चादहिरए। 
पुथ्वीरूप धर्मो का जो घटरूप विकास है उसको “धर्मपरिणामः. 
कहते है | घट का जो अनागत लक्षण के त्यागपूर्वकं वतमान 
लक्षणवाला हौ जाना घटरूप धर्म का लक्षणपरिणाम हे ओर 
वर्तमान लक्षण वाले घटका जो नयापन तथा क्षण-क्षण मे पुरातनपन 
है उसको अवस्था परिणाम कहते है । अतएव धर्म - लक्षण ओर 
अवस्था नामक तीनों परिणामों में संयम करने से योगी कौ भूत 
ओर भविष्यत्‌ का ज्ञान हो जाता हे। 

दूसरी सिद्धि : शब्द, अर्थ ओर ज्ञान के एक दूसरे मे मितं 
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रहने से संकर अर्थात्‌ घन्ष्ठि मेल हे । उनकं विभाग मे संयम 
करने पर सब प्राणियों की "वाणी. का ज्ञान होता है| 

तीसरी सिद्धि : संस्कारों कं उजागरहोनेसे यागी को पूर्व 
जन्म का ज्ञान होता ह। मनुष्य कं छायारूप निशान को यन्त्र 
दारा धारण करने कौ शक्ति उत्पन्न करके वैज्ञानिक फोटोग्राफ 
मे मनुष्यमृत्तिं को जैसे प्रकाशित करदेते रहै। -- वैसे ही 
संस्कारों मे संयम करने से संस्कार के कारण रूप कमो का 
यथावत्‌ ज्ञान योगी को हो सकता है। 

चौथी सिद्धि: ज्ञान के संयम करने पर दूसरे कं चित्त का 
ज्ञान होता हे। जन्मःकरणमें जैसा गुण - परिणाम रहता है 
- वैसी ही उस्र अन्तःकरण से संबंध युक्त ज्ञान कौ र्थिति 
होती हे। यदि किसी जीवन विशेष के अन्तःकरण का हाल 
जानना हौ तौ उसके आन की पर्यालोचना कर के उरा जीव 
कं मन का सब हाल जान सकते है| 

पाचवी सिद्धि : कायागत रूपमे संयम करने से ग्राहय 
शक्ति का स्तम्भ हो जाता है, ओर शक्ति स्तम्भ होने से दूसरे 
कं नेत्र के प्रकाश का योगी के शरीर के साथ संयोग नरी 
हाता- जब योगी के शरीर का अर्न्तधान हो जाता रहै। जैसे 
रूपविषयक संयम करने से योगी के शरीर को कोई नहीं देख 
सकता - उसी प्रकार शब्दादि पांचों के विषय मे संयम करने 
से योगी कं शरीर कं “शब्द, “.स्यश", "रूपः", “"रस'* ओर 
गन्ध" को पास मे रहा हुआ पुरूष भी नहीं जान सकता | 

छदी सिद्धिः सोपक्रम - जो कर्म शीघ्च फलदायक हो 
जाता है - उस शीघ् कार्यकारी कर्म की अवरथा का नाम 
"सोपक्रम"“ हे जैसे जल से भीगे हुए वस्त्र को निचोड़ कर 
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सुखा देने से वस्त्र शीष सूृख जाता है तथा ““निरूपक्रम"“ - 
कर्म विपाक की मन्दता के कारण विलम्ब से फलदायक कर्म 
की अवस्था का नाम “निरूपक्रमः' है। । 

जैसे विना निचोडा पिण्डीकृत वस्त्र बहुत कालम सूखता 
है। इन दो प्रकार के कर्मोमे जो योगी संयम करता दहे, 
उसको मृत्यु का ज्ञान हो जाता है। अथवा त्रिविध अरिष्टो से 
मृत्यु का ज्ञान होता है। 

सातवीं सिद्धि त्री - मुदिता - करूणा ओर उपेक्षा आदि 
मे संयम करने से तत्संबधी बल की प्राप्ति होती है। मैत्रीबल 
-करूणावल - मुदिताबल ओर उपेक्षाबल की प्राप्ति कर क 
योगी पूर्ण मनोबल अर्थात्‌ आत्मबल करता है जो शक्ति 
अन्तःकरण को उच्द्रियो मे गिरनेनदे कर - नियमित रूप से 
आत्मस्वरूपं की ओर खींचती रहती है “उसी को “ आत्मबल 
यातेज कहते हे। 

आढवीं सिद्धिः बल मे संयम करने से योगी को हस्ती से 
बलादि प्राप्त हो सकते है| बल दो प्रकार का हे। 

"एक आत्मबल'' - “दूसरा शारीरिक बल | प्रकृति के 
विभिन्न होने से बल में स्वतन्त्रता है । जैसे सिहबल - गजबल 
_ बलशाली खेचर _ पक्षियों का बल ओर बलशाली जलचरों 
का बल। जिस प्रकार के बल की आवश्यकता हो उसी प्रकार 
के बलशाली जीवो के बल में संयम करने से योगी कौ उसी 
प्रकार के बल की प्राप्ति हुआ करती है। 

नवीं सिद्धि : ज्योतिष्मती प्रकृति कं प्रकाश को सूदमादि 
वस्तुओं मे न्यस्त कर उन पर सयम करने से योगी कौ सुष्षम 
- गुप्त ओर दूरस्थ पदार्थो का ज्ञान होता हे । लय योगी अपने 


=-= मन 
अन्तरराज्य मे शरीर के डिदलस्थान मे शुद्ध तेज पूर्ण बिन्दु का 
दर्शन करता हे । वह ज्योतिष्मती प्रवृति बिन्दुरूप से आविमूत 
हो कर जब रस्थ्ि होने लगती है -- तब वही बिन्दुध्यान की 
अवस्था हे। 
दसवीं सिद्धि : सूर्यनारायाण में संयम करनैसे योगी को 
"स्थूलः ओर “सूक्ष्म लोकों का ज्ञान हो जाता हे । “स्थूल 
लोक प्रधानता नहीं “मृत्युलोक” है । “स्वर्ग तथा सप्त पाताल" 
यह “-सूक्षम” लोक हे ओर “ब्रह्मयापडो का ज्ञान लाभ करनाभी 
"सूक्ष्म “ लोक से सम्बन्ध युक्त ज्ञान है| 
गयारवीं सिद्धि : चन्द्रमा में संयम करने से ““नक्षत्रव्यूह" 
का ज्ञान होता हे। ज्योतिष का सिद्धान्त है कि जितने ग्रह है 
उन सब मे चन्द्र एक राशि पर बहुत ही कम समय तक रहता 
हे । इससे प्रत्येक ताराव्यूहरूपी राशि कौ आकषण विर्कषण 
शक्ति कं साथ चन्द्र का अति घज्छ्छि सम्बन्ध है। इस लिए 
उसी शक्ति के अवलम्बन से नक्षत्रों का पता लगाने के समय 
से चन्द्र की सहायता सुविधाजनक हे | 
बारहरवी सिद्धि - धुवम संयम करने से तारों की गति का 
पूर्ण ज्ञान होता है। धुव लोक हमारे सौर्य जगत से इतना 
दुख्वर्ती है कि उसकी दूरता के कारण हम लोग उस को 
स्थिर दही देख रहे है | 
तरहवीं सिद्धि : नामि चक्र मे संयम करने पर योगी को 
शरीर के समुदाय का ज्ञान होता है । शरीर के सात रथानो मे 
सात्ते कमल अर्थात्‌ चक्र है जिनमे छः चक्र की साधना कर 
क सिद्धि प्राप्त होने पर सातवें चक्र मे पहुचने से मुचि प्राप्त 
हाती हे । षटचक्रो में से नाभि के पास स्थित जौ तीसरा चक्र 
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है उसमे संयम करने शरीर मे किस प्रकार का पदार्थ किस 
प्रकार से हे -वात-पित ओर कफमें तीन दोष किस रीति से 
है । चर्म - रूधिर - मांस - नरव - हाड - चर्बी ओर वीर्यं 
यह सात धातुएं किस प्रकारसे है| नाड़ी आदि केसी दहे। इन 
सब का ज्ञान हो जाता है| 

चौदहवी सिद्धि कण्ठ के कूप में संयम करने से भूख ओर 
प्यास निवृत हो जाती है। मुख के भीतर उदर में वायु ओर 
आहार आदि जाने के लिए जो कण्ठछिद्र है - उसी को कण्ठ 
कप कहते रहै । यहीं पर पांचवां चक्र स्ति दहै। इसी से 
क्षुत्पिपासा की क्रिया का घनिष्ठ संब॑घहे। 

पद्रहवी सिद्धि - कर्म नाडी में संयम करने से स्थिरता 
होती है। कण्ठ कृप में “कच्छप आकृति की एक नाडी हे - 
उसको “कर्मनाडी कहते है | शरीर की गति का उससे 
विशेष संबंध है। इसी से यहां संयम करने पर शरीर स्थिरता 
को प्राप्त हो जाता है। जिस तरह “सर्पं ओर “गोह अपने 
अपने बिल मे जाकर चंचलता ओर क्रूरता को त्याग देतेहे। 
- वैसेदहीयोगी का मन इस “कर्मः नाडी में प्रवेश करते रही 
अपनी स्वभाविकं चंचलता का त्याग करदेताहे। 

सोलहवी सिद्धि : कपाल की ज्योति में संयम करने से ` 
योगी को सिद्धगणों के दर्शन होते है। मस्तक कं भीतर 
कपाल के नीचे एकं छिद्र है - उसे “¶्रह्यरूधः* कहते ह उस 
“"ब्रह्मरूध"* में मय॑ ले जाने से एक ज्योति का प्रकाश नजर 
आता है उसमे संयम करने से योगी को सिद्ध ओर महात्माओं के 
दर्शन होते हे। 

सत्रहवीं सिद्धि : प्रतिभ मे संयम करने सरे योगी को सम्पूर्ण 
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ज्ञान की प्राप्ति हो जाती है। योग साधना करते-करते 
योगियों को एक तेजोमय तारा ध्यानवस्था में दिखलायी पडता 
है - उसी तारे का नाम “प्रतिभ है। चंचल बुद्धि मनुष्य उस 
तारे का दर्शन नहीं कर सकते 

योगी की बुद्धि जब शुद्ध हो कर ठहरने लगती है - तभी 
। उस भाग्यवान योगी को “प्रतिम के दर्शन होते है। उसी 
प्रतिमः“ को स्थिर कर उस में संयम करने से योगी “ज्ञान - 
राज्यः" की सब ““सिद्धियों“ को प्राप्त कर सकता हेै। 
अठारहवीं सिद्धि : हदय मे संयम करने से योगी का चित्त 
का “ज्ञान होता है। चतुर्थं चक्र (चौथे चक्र) का नाम 
““हत्कमलः* हे । इससे अन्तःकरण का एक विलक्षण संबध है | 
चित्त के नए ओर पुराने सब प्रकार कं संस्कार रहते है - चित्त 
कं नचाने से मन नाचता हे! चित्त स्वरूप महामाया की माया 
से जीव पर प्रकट नहीं होता। जब योगी हत्कमल में संयम 
, करता है तब वह अपने चित्त का पूर्णं ज्ञाता बन जाता है। 
` उन्नीसवीं सिद्धि : बुद्धि पुरूष से विल्क्ल अलग दहै । इन 
दोनो के अभिन्न ज्ञान से भोग की उत्पति होती है । बुद्धि परार्थ 
है - उससे भिन्न स्वार्थ है अंहकार शून्य चित्प्रतिविम्ब के 
| संयम क रने से पुरूष का ज्ञान होता है | बुद्धि पुरूष का जो 
परस्पर प्रतिबिम्ब संबंध से अभेद ज्ञान है वहीं पुरूष निष्ठ भोग 
कहलाता है । बुद्धि दृश्य होने से उसका यह भोग रूप प्रत्यय 
परार्थ पुरूष के लिए दहीदहै। इस परार्थ से अन्य जो स्वार्थ 
प्रत्यय दहै यानि जो बुद्धि प्रतिबिम्बित चित्त सत्त को अवलम्बन 
| कर चिन्मात्र रूप है. उसमे संयम करने से योगी को चित्य 
शुद्ध - बुद्ध - मुक्तस्वभाव पुरूष का ज्ञान हो जाता हे। बुद्धि 
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के मलिनभाव से रहित - शुद्धभावमय -- अंहकार से शून्य - 
आत्मज्ञान से भरी हुई जो चिद भाव की दशाहे - उसी कौ 
जान कर उसमें जब योगी संयम करता है तब उस को पुरूष 
के स्वरूप का बौघ हो जाता हेै। 

इस परा सिद्धि के पाने पर योगी का प्रतिभ - श्रवन - 
वेदन --आदर्शणं - अस्वाद ओर वार्ता नामकं षटसिद्धियों कौ 
प्राप्ति दहो जाती दहे। 


षटसिद्धियों को फल प्रतिभ सिद्धिसे योगी को बत्तीत - 
अनागत - विप्रकृष्ट सूक्ष्मातिसुक्ष्म पदार्थो का ज्ञान हो जाता 
है ~ श्रावणसिद्धि से योगी को दिव्य श्रवण ज्ञान की पूर्णता 
यानि प्रणदध्वनि का अनुभव होता हे। वेदन सिद्धि से दिव्य 
दनि की पूर्णता - अस्वादसिद्धि के दिव्य इस ज्ञान कौ पूर्णता 
ओर वार्तासिद्धि से दिव्य गन्धनज्ञाच की पूर्णता स्वतः प्राप्तो 
जाती हे। 
॑ बीस्वीं सिद्धि : बन्धन काजो कारण हे उसके शिथिल हो 
जाने से ओर संयम द्वारा चित्त की प्रवेश निर्गममार्गं नाड़ी कं 
ज्ञान सो चित्त दूसरे शरीर मे प्रवेश कर सकता हे । चंचलता 
को प्राप्त हुए अस्थिर मन का शरीर मे दन्द तथा आसक्तिजन्य 
वन्धन है | समाधि प्राप्ति से क्रमशः स्थूल शरीर से सुक्ष्म शरीर 
का यह बन्धन शिथिल हो जाता है! संयम को सहायता से 
चित्त के गमनागमनमार्गीय नाडी ज्ञान से स्वत्तः सुक्ष्म शरीर 
को कहीं पहुचा देने का नाम प्रवेश क्रिया हे। 

इन दोनों काजब योगी कौ बोधहो जाता है तब योगी 
जव चाहे तब अपने शरीर से निकल कर - दूसरे के शरीरम 
प्रवेश कर सकता है। इसी का नाम (प्रकाया प्रवेश हे)| 
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इक्कीसवीं सिद्धिः उदानवायु कें जीतने से जल - कीच 
ओर कण्टक आदि पदार्थो कायोगी को स्पर्शं नहीं होता ओर 
मृत्यु भी वशीभूत हो जाती हे । उर्घ्वगमनकारी कण्ठसे ले कर 
सिर तक व्यापक जो वायु है वहीं उदानवायु कहलाता हे। यदहं 
उर्ध्वगमनकारी होने से उसमें संयम करने वाले योगी का 
शरीर जल - पंडक ओर कण्टक आदि से नष्ट नहीं होता। 
उदानवायु से सब स्नायुओं की क्रियाएं नियमित रहती हे | 

मरितिष्क का स्वास्थ्य टीक रह कर चेतन की क्रिया बनी 
रहती हे । इसके अतिरिक्त उदावायु से प्राणमय“ कोष सहित 
““सुक्ष्म'' शरीर पर "आधिपत्य" बना रहता हे | 

“उदानवायु“ कं जय से योगी इच्छा अनुसार शरीर से 
प्राणोत्क्रमण्रूप “इच्छा मृत्यु“ को प्राप्त कर सकता हे। 

जेसे “भीष्म पितामह ने उत्तरायण सूर्य आने पर दही देह 
त्याग किया था 

बाडंसवी सिद्धि : “समान वायु“ को वश में करने सेयोगी 
का शरीर ज्योतिर्मय हो जाता है| नाभि के चारों ओर दूर तक 
व्यापक रह कर समता को प्राप्त हुआ जो वायु जीवनी क्रिया 
को साम्यावस्था में रखता है| 

उसी वायु को “समान वायु“ कहते हे | इसी शरीर की 
समानता का इस वायु से प्रधान सम्बन्ध है| शारीरिक तेज 
शक्ति ही जीवनी क्रिया को साम्यावस्था में रखती है । इसलिए 
समानवायुं को संयम से जीत लेने से योगी तेज पुंज हो जाता है| 

तेडसवी सिद्धि : "कर्ण, इन्द्रिय ओर “आकाश में 
आश्याश्रयिरूप“ सम्बन्ध मे संयम करने से योगी को दिव्य 
श्रवन“ प्राप्त होता है। समस्त क्षेत्र ओर शब्दो का आधार 
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आका हे। जब तकं कान के साथ आकाश का सम्बन्ध रयखा 


कान ओर आकाश का जो आश्रयाश्रीयरूप सम्बन्ध है। उसमें 
संयम करने से योगी सुक्ष्म से सृक्ष्मणिपे हुए से अतिषिपे हुए 
दूखर्ती से दूखर्ती ओर नाना प्रकार के दिव्य शब्दो को श्रवण 
कर सकता हे। 

चो बीसवीं सिद्धि : शरीर ओर आकाश के सम्बन्ध मे संयम 
करने से लघु यानी हल्की रूई जैसे पदार्थ कौ धारणा सं 
आकाश में गमन हो सकता है । आकाश ओर शरीर का व्यापक 
ओर व्याव्यरूप से सम्बन्ध है । आकाश सब भूतो से हल्का हे 
ओर सर्वव्यापी हे। 

योगी जब आकाश ओर शरीर के सम्बन्ध मे संयम करता 4 
ह । उस समय लघुता के विचार से रूई आदि हल्क से हल्कं 
पदाथा की धारणा भी रखता है - तब इस क्रिया से उस मे 
हल्के पन की सिद्धि हो जाती हे। 

पचीसवीं सिद्धि : शरीर से बाहर जो मन कौ स्वाभाविक 
वृत्ति है उस का नाम “महाविदेह धारणा” है उस कं द्वारा 
प्रकाश के आवरण का नाश हो जाता है| स्थूल शरीर से बाहर 
शरीर के अश्रयी की अपेक्षान रखने वाली जो मन कौ वृति हे 
उसे “महाविदेह” कहते हँ | उसी से ही "“अंहकार' का वेग दूर 
होता है। उस वृत्िमेंजो योगी संयम करतादहे - उससे 
प्रकाश का ““ढकना दूर हो जाता हे जब तक शरीर का 
अंह कार रहता है तब तक मन कौ ब्राह्यवृति रहती दहै । परन्तु 
जब शारीरिक अंहकार को त्याग कर स्वतन्त्र भावसे मन कौ 
वृति बाहर रहती है । तमी योगी क अन्तःकरण : मलरहित ओर 
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निःसंग“ र्ता है । एेसा हो जाने पर योगी अंहक।र से उत्पन्न 
हए कलेश कर्म ओर कर्मफल इनके सम्बन्ध से साधक मुक्त 
हो जाता हे। 

छव्बीसवी सिद्धि : पचतत्वों के स्थूल स्वरूप - सुक्ष्म - 
अन्वय ओर अर्थवत्व से पांच अवस्थाविशेष है] इनमें (सयम) 
करने से भूतो पर विजय लाभ होता दहे। भूतो की “स्थूल 
अवस्था“ वह है जौ दृष्टिगोचर हुआ करती हे | ““स्वरूपावस्था. 
वह हे जो स्थूल मे गुणरूप से अदृष्ट हो| जैसे तेज मं 
उष्णता है “सृक्ष्मावयस्था तन्मात्रायों की हे“ ““अन्वयावस्या"' 
व्यापक सत्व, रज ओर तमोगुण की रहे ओर पञ्चम 
“अर्थवत्वावस्था"“ फलदायक होती है| जब योगी पचभूतो की 
इन अवस्थाओं में संयम द्वारा उन को विजय करलेता हे तव 
प्रकृति अपने आप रस योगी के अधीन हौ जाती है। जैसे गाय 
अपने आप अपने बच्चे कौ दुध पिलाया करती हे। 

सताईसवीं सिद्धि : बुद्धि ओर पुरूष में पार्थिक्य -- ज्ञानसम्पन्न 
योगी को सर्वभावाधिष्ठातृत्व ओर सर्वज्ञातृत्व प्राप्त होता हे। 
जब अन्तःकरण कौ एसी निर्मल अवस्था होती ह, तब अपने 
आप परमात्मा का शुद्ध प्रकाश उसमें प्रकाशित होने लगता है, 
जिससे योगी को बुद्धिरूप दृश्य ओर पुरूषरूप दिष्टामें जो 
तात्विक भेद हे वह स्पष्ट अनुभव होने लगता है ओर एेसी 
परिस्थिति मे योगी अखिल भावों का स्वामी ओर सकल विषयो 
का ज्ञाता बन जाता है| 

परा सिद्धि : उपयुक्त अपरा सिद्धियो की प्राप्ति के अनन्तर 
योगी कौ पिवेकं ख्याततिजनित वैराग्य कारण दोषों के बीज- नाश 
हो जानेपर “के वल्यकौ प्राप्ति" होती है । सिद्धियां दो प्रकार की 
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हे, एक परा ओर अन्य अपरा | विषय सम्बन्धी सब प्रकार की 
उत्तम, मघ्यम ओर अघम सिद्धियां ˆअपरा सिद्धि" कहलाती हे । 
ये सिद्धियां मुमुक्षु योगी के लिए रैं इनकं सिवा जो स्वस्वरूप 
के अनुभव की उपयोगी सिद्धियां है वे योगिराज कं लिए 
उपादेय "परा सिद्धियां" हें। 
` सिद्धयो के विषय में मेरी साघकों से प्रार्थना हे कि 

सिद्धियो की पूजाम न फसे। इसकानातो इस संसारम 
कल्याणदहै नही अगले लोक में, हम पैसे इकट्‌ठे कर सकते 
ह - चमत्कार कर लोगों को मूर्ख बना सकते हे । सच्वाइं 
यह है कि हम खुद ही मूर्ख बने रहे हैँ । जिस पूजा अर्चना से 
भव से पार जाने का साधन ना बन सके - उल्टा डूबने की 
ओर बटे एसी पूजा का क्या अर्थ | ९ 

भवसागर से पार जाने के लिए वेदान्तिक पूजा - योग 
इत्यादि 
योग मे चलते-चलते अनेक सिद्धियां आगे पीठे घूमती हे 
पर अच्छा साधक उस प्रलोभन मे नहीं फसता - अपनी 
मंजिल की ओर बढता जाता दहै - एक ही मंजिल “ब्रह्म | 

मैने सताईस सिद्धियों का वर्णन किया, एसे योग के 
अन्दर अनेकों सिद्धियां आती है । फिर इस एक सिद्धि कं लिए 
क्यो लगे रहे - उस का भी अन्त पतन हे। 

साधना मे बढने कं लिए कछ गृढ रहस्य 

मनुष्य के बंधन ओर मोक्ष का एक मात्र कारण मनदहे। 
मन के विषयसाक्त होने से बंधन मिलते हे ओर निर्विषय होने 
से मोक्ष (इन्द्रियों के विषय) मे आसक्त न होने होता हे। 
जिस के जानने से (परमात्मा अनुभति होने से) संसार विलुप्त 








ध्यान क्छेसे करे 96 
हो जाता है । उसी प्रकार जिस प्रकार जागने से स्वपन विलुप्तं 
हो जाता है (रामचरित मानस)। ध्यान योग ना बहुत खाने 
वालों कासिद्धहोताहैनदही बिल्कुल ना खाने वालों का। इसी 
प्रकार योग न बहुत सोने वालों का सधता है न बहुत जागने 
वालो का। (गीता 6 - 16) 

दुख का नाश करने वाला ध्यान योग - समुचित आहार - 
विहार करने वाले का समुचित प्रयास परिश्रम करने वाले का 
तथा समुचित सोने ओर जागने वाले का सिद्ध होता है। (गीता 
6 - 17) 

इस पुस्तक नौ अध्यायो “ध्यान “धारणा “आहार“ “विहार 
ज्ञान“ ““विज्ञान“ चक्र साघना का हम ने अपनी ओर से 
विस्तार मे वर्णन करने का प्रयत्न किया है | अपनी बुद्धि के 
अनुसार साधक तक पहुचाने का प्रयास कियादहै। जैसा कि 
मैने पुस्तक के शुरूमेंदहीलिखारहैकि योग का पूर्ण वर्णन 
एेसादहीरहै जैसे गागर में सागर भरने का कार्य। 

यह सब गुरू कृपा -प्रभु कृपासे जो मैने अनुभव किए 
थे - थोड़ा बहुत अध्ययन किया - वही इस पुस्तक मेँ वर्णन 
करने का यत्न किया है| 

आशा करता हूं कि साधक -- साधिकाओं की ध्यान साधना 
मे यह पुस्तक सहायक होगी । हर मानव में त्रुदियां होती हे। 
इस पुस्तक में जो त्रुटिया रह गई है | उनको अगले अंकमें 
प्रमु कृपा से सुधारने का प्रयत्न करूंगा | 





मैने अपनी समञ् ओर अनुमव के अनुसार ध्यान साधना के 
विषय में समञ्जाने का प्रयत्न किया है | अव यह पुस्तक अन्तिम 
चरण में प्रवेश कर रही हे। बहुत से साधक प्रश्न करते है कि 
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ध्यान नहीं लगता है | हमें यह बताएं कि हमें कौन से नियम 
अपनाने चाहिए जिससे ध्यान मेँ हम आगे बढ़ सके | जैसे हम 
ने इस पुस्तक में (166114५८) ध्यान का समय, ध्यान | 
किस लिए बताने का प्रयास किया - वैसे ही कृष - । 
महापुरूषों दवारा दर्शाए गए नियमों को बताने का प्रयास कर 
रहा हू | ॑ 

जैसे “श्री राम जी" ने रामायण में कहा है “मृत्यु” वाले 
घर मनुष्य का “हृदय रूदन से भर न जाए ओर शादी वाले 
घर में हंसी न आए वह मानव नहीं पत्थर है । परन्तु साथ मं 
कहते हैँ । डूब न जाना, आसक्त, न होना - लिप्त न होना। 
जब मनुष्य के अन्दर आसक्ति होती है - तब समञ्च लेना 
चाहिए इच्छाओं ने डेरा डाल लिया है, तब मनुष्य अपनी 
इच्छाओं को पूरा करने के लिए गल्त कार्य शुरू करता है। 
तब साधना मे आगे बढ़ना कठिन हो जाता है। इस लिए 
साधना मे उन्नति के लिए हमें कुछ नियमों को, ज्ञान को 
अपने अन्दर उतारना है| - 

1. अपने चरित्र को पवित्र रखना चाहिए 

2. अपनी आये के साधन को पवित्र रखना है | 

3. नेक कमाई करनी चाहिए। 

4. अगर आप सरकारी कर्मचारी हो तो घूस खोरी न 
करे । यानि @०1५0॥0 न करे । 

हम सब यह बात कहते हैँ कि हर जीव ब्रह्म अंश) है । तो 
फिर हम नाजायज लाम किससे ले रहे है घुस खोरी किस 
से कर रहे है | उसी ब्रह्य) से जिस की पूजा कर रहे हँ । क्या 
एसे हम साधना मेँ आगे बढ़ सकं गे । जिस ब्रह्य) की पूजा 
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कर रहे है. उसी से (तापा ० कर रहे है । वह हमारे परम 
पिताजी क्याहमसे खुश होंगे। 

आप की साधना किस बात की साधना है| 
यह तो साधना की चदर ओड कर हमारे शिकार खेल रहे 
हे । घूसखोरी - रिश्वत का अर्थ यही नहीं है कि आप पैसे ही 
किसी मनुष्यसे ले। आप के दफ्तर का समय 8 बजे है। आप 
11 बजे तक घर मे पूजा कर रहे हैँ | तन्खवाह 8 बजे से शुरू 
हो गड हे । क्या यह घूस खोरी नहीं है | गरीबों की खून की 
कमाई से तन्खवाह मिलती है तो क्या यह ब्रह्म) का खून नहीं| 
गरीब भी ब्रह्म) का अंश हे। यह घोर अपराध नहीं तो क्या है । 
अपनी सत्ता का दुरूपयोग नहीं तो क्या है | 
क्या यह जालिमाना - कातलाना हरकत नहीं है | इमानदारी 
` हम -- खून पसीने कौ कमाई से जो मिले उसी में गुजारा 
करना चाहिए 
व्यापारी कम तोले ~ मिलावट करे - कर्मचारी घूसखोरी 
करे - फिर दान करें - तीर्थ करे प्रभु कमी माफ नहीं करते | 
जिन से धोखा कर के पैसा लिया - चाहे कर्मचारी न , चाहे 
व्यापारी ने, दान उन्हीं का होगा जिन का गला काटा गया। 
आप मुफ्त मे पाप कौ गठडी वांधने के अधिकारी बन गए। 
हराफेरी की कमाई से भूखे सो जाना अच्छा । अपनी एेशों 
आराम के लिए ओरों को बबदि (नाश) न करो । इस विधि से 
राम का दिया नहीं जलता। ९0८3 ^©11\/10\/ - 
स्याहसित'* सफेद इूठ । इससे बचिए। गुप्त रूप मे साधना 
करं । गुरू ईष्ट जाने ओर कोई न जाने । ना ही गल्त धन 
कमाओं न दान करो। मनसे वाणीसे -नहाथसे- नपर 
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से किसीको कष्टदो। नादी किसी को नुक्सान पहुंचायो। 
गुरू जी, प्रभु जी एेसी गल्तियों को कमी क्षमा नहीं करते। 
गुरू साक्षात ईश्वर है। ईश्वर जुल्म को कभी सहन नहीं 
करते । ?०110८३| ^८॥५1€5 से दूर रहें । पद्धतियों के पीठ 
मत भागे । एकान्त मे बैठ एकाग्रता पैदा करो । एकाग्रता की 
अवस्था में ध्यान साधना करो | लोगो की जय जय कार से 
दूर रहो । इससे अंहकार बढता है । मे बड़ा वह कहता हे. मे 
बड़ा परन्तु बड़ा एक ही हे | मेरे प्रभु जी दूसरा ना कोया। स 
काजो मालिक है - उसी शाश्वत का नाम बड़ा हे। 

ईश्वर को पाना चाहते हो तो - एकान्त ~ एकाग्र अवस्था 
मे रहो । सभाओं मे आगे बढ़ चड़ कर चलने वाला आगे कभी 
नरीं बढ सकते | क्योकि उसमें स्वार्थी आकाक्षाएं जुडी हुड हे । 

एेसे लोग - पदवी - मान - सम्मान के लिएभमटकं होते 
हे । जिस के पास - धन दौलत - सब एशो आराम का 
सामान है - वह साधक नीं हो सकता। 

फकीरी ओर धन का क्या मिलाप आग ओर घी का क्या रिश्ता। 
मेरे अपने जीवन के एेसे अनुभव हैँ जो भने व्यक्त कर दिए 

स्वामी विवेकानन्द जी के अनुसार साधना मे आगे बटन 
के लिए कृछ रहस्य ओर शिक्षा 

मारना चाहते हो तो बुरी इच्छाओं को मारो। 

जीतना चाहते हो क्रोध ओर इच्छाओं को जीतो | 

खाना चाहते हौ तो गुस्से को खाओ। 

वद्धाना चाहते हो प्रेम रस बढ़ाओ । 

छोडना चाहते हो तो राजनितिक षडयन्त्रों से निकल जाओ। 

पीना चाहते हो तो इश्वर भक्ति का रस पी जाओ। 

देना चाहते हो तो नीची निगाह कर दो ओर भूल जाओ । 
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लेना चाहते हो तो माता, पिता, गुरू जी का आर्थीवाद लो। 
अनाथालयों मे सेवा कं लिए जाओ। 
आना चाहते हो तो दुखियों की सहायता के लिए आओ | 
छोडना चाहते हो तो घमण्ड - पाप - ठ - षडयन्त्र एवं 
अत्याचार को छोडी। 

मिटाना चाहते हो तो ऊच नीच कामेद मिटा दो| 

जात इन्सानियत होती है। जातिवाद के भेद से बाहर 
निकलो | 

किश्ती के लंगुर @8115 तभी खुलेगे - नहीं तो मकड़ी 
की तरह जकडते जाओगे | 

बनाना चाहते हो तो धर्मशाला - पाठशाला - कए - 
तालाब बनवाओ| 

“स्वामी विवेकानन्द“ जी ने इन नियमों के द्वारा साधक 
को आगे बढ़ने के लिए प्रेरित किया हे | यह नियम हर साधक 
के लिए आवश्यक है| 

मनुष्य अपने जीवन कं मन्दिर का निर्माण शुभकर्म की ईटा 

। से बनाता हे ओर कुकमों की ईटों से तबाह करता है । 

इन शब्दों मं “यम” ““ नियम“ पूर्ण हो जाते है । उन्नति के 
साथ साथ साधक मुक्ति की सीदियां चड़ता जाता है | साधना 
मे आगे बढ़ने कं लिए “स्वामी श्रेदय श्री शरणानन्द जी" 
महाराज द्वारा मागं दर्शन - महाराज जी के द्वारा साधना में 
साधक को आगे बढ़ने के लिए कछ विकार बताए है जिन के 
त्याग के उपायमभी दर्शाए गहै 

एक प्रमु से भिन्न अन्य की सक्ता की अस्वीकति। परिस्थितियों 
को अनित्यता कौ जानना । विवेक विरोधी कर्म का त्याग करने 
- जानने - मानने की शक्तियों का यथायोग्य उपयोग करना 
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- दूसरों के लिए जानना अपने को ओर मानना -प्रभुकोदहै 
यह स्वीकार करना । चित्त की महिमा से परिचित होना। सुख 
भोग की आशा का त्याग व्यक्तितत्व' कौ “दासता तथा गुणां 
अभिमान का त्याग । अस्तिकता - सब कछ भगवान है । सबमें 
भगवान है। सब कछ भगवान का है| इस सत्यता कौ अपनी 
योग्यता स्वीकार करनी है। पेवामृत का सेवन करना| हम 
मगवान के ही है| हम यहां भी रहते हैँ - भगवान जी के 
दरबार में रहते है । हम जो भी शुभ काम करते है - भगवान 
जीकादही शुभ काम करते है| शुद्ध सात्विक जो भी पाते हे 
- भगवान जीसे दही पाते हैं| भगवान जीके दिए हुए प्रसाद 
से ही भगवान जी के जनों की सेवा करते ह| मौत को 
निरन्तर याद रखना | जो भी करो दूसरों के हित कं लिए करे। 
भगवान जी की प्रसन्नता के लिए दही सब कछ करना। कामना 
निवृति के लिए करना । अनन्यचित्त हो कर प्रभु का निरन्तर 
चिन्तन केरना । सम्पूर्ण धर्मो का पालन करना | धर्म के आश्रय 
कात्याग करते हुए भगवान जी कौ शरणगति स्वीकार करना। 
अपना अधिकार मानना (कहां) कर्म करने मे, फल मे नही | हर 
एक क्षण, हर एक घटनामे - प्रमु की कृपा को स्वीकार करते 
हए प्रसन्न रहना । शुभ कर्मो कौ पूर्तिं का सुख न लेना। 
अधिकार, लालसा का त्याग । भगवान जीसे प्रेम बढ़ाने के लिए 
तथा विषयो से वैराग्य कं लिए आपस में सत्त चर्चां करना | 
शरीर में “मेरा मान कर भोजन लेने वाला ना बनना 
शरीर को भैं) ओर मेरा न मानकर भोजन देने वाला बनना। 
साघना मे समय का “विभाजन न करना। अर्थात्‌ “अमूक 
प्रवृति” तो साधन है | “अमूक”“ नहीं माला फेरना पूजा है. तो, 
शौच जानाभीतो पूजा है| सभी प्रकृति एक भाव से करना | 
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अपनी बात को कभी भी दूसरों पर लादने का यत्न न करना| 
अपने सिद्धान्त को दूसरो से मनवाने के आग्रह का त्याग 
करना | “रूचि अरूचि के द्वन्द का अन्त करना | अस्वाभिकता 
का त्याग करना | 

इच्छाओं ओर आवश्यकताओं का विभाजन स्वीकार करना, 
दीनता तथा अभिमान का त्याग करना 
“शरीर कं लिए परिवार को - “परिवार कं लिए समाज 
को ओर समाज के लिए विश्व को हानि न पहुचाना । बुराई को 
बुराइ जान छोड देना | भलाई को भलाई जान कर ही करना, 
किसी लोभ के वश मेँ आकर भलाई न त्यागना ओर बुराई 
करना नहीं| जो कछ हो रहा है वह भगवान जी के मंगलमय 
विघधानसेदहीहो रहारै। एेसा सोच कर निश्चिन्त हो जाओ। 
शरीर ~ प्राण किसी भी वस्तु को अपना न मान कर निर्भय दहो 
जाना। आप यही जानो कौ वह मेरा अपना है। एेसा विश्वास 
कर के, आस्था करक प्रियता को उदय होने दो | हर कार्यको 
भाव को शुद्धि से अपितु “लक्ष्य दृष्टि” रखते हुए करना । कार्यं 
को छोटा बड़ा कमी न जानना। विचार में विश्वास तथा 
विश्वास में कभी विचार न करना । ज्ञान की महिमा से परिचित 
होना । मानवता के महत्व को पहचानना | मानव बल का प्रयोग 
न कर के शान्ति प्राप्त कर सकता है| निज ज्ञान के आदर से 
मुक्त हो सकता है अपनी श्रद्धा - विश्वास में विकल्प न कर 
कं भक्ति (प्रेम) प्राप्त कर सकता हे | सीखने सुनने ओर मानने 
जानने का भेद स्वीकार करना। 
सत्त चर्चां - सत्त्रम्‌ तथा सत्सग का भेद जानना। 
साधना को कठिन मानने की धारणा का त्याग करने में 
भगवान को पूजा तथा होने में भगवान की लीला स्वीकार 
करना | शरीर को संस्कार रूपी “वाटिका की खाद मानना। 
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जमा की हइ दौलत निर्धनो की धरोहर मानना। बल को 
निर्बलों, कमजोरों की धरोहर मानना । “योग्यता” को अयोंञजयो 
की धरोहर मानना। देने का भाव रखना अर्थात्‌ जो लेता है वह 
जड दहै। जो लेतादहै देता है. वह “जड चिद्र ~ ग्रन्थि। जो 
देतादहीदेता है. वह प्रभु का “स्वभाव यरा सन्तों का स्वभाव 
कादहे। जो लेना छोडने कं लिए ओर देने कं लिए तत्पर रहता 
है वह साधक का ““स्वमाव” है। “मोह युक्त“ “क्षमा तथा 
क्रोधः युक्त “त्याग का त्याग” राग पूर्वक ग्रहण" तथा द्वेष 
पूर्वक त्याग का त्याग अपने सुधार द्वारा ~ दूसरों कं सुधार 
मे आस्था रखना “ संकल्पः“ “निवृत्ति की शान्ति को सुख से 
अधिक महत्व देना । वैराग्य अपनाना सुनने वाले को प्रसन्नता 
के लिए सुनना। खिलाने वाले की प्रसन्नता के लिए खाना। 
मिलने वाले की प्रसन्नता के लिए मिलना जिस को आंख 
सार्थकता के लिए देखती है उसका समी इन्द्रियां का व्यवहार 
इसी न्याय से होता है| शरीर बने रहने की न सोचना । दुख 
काभोगन करके - दुख के प्रभाव को अपनाना। मान्यताओं 
को कर्तव्य का प्रतीक मानना] अपनी पसन्द को बदलना ओर 
भगवान को पसन्द करना ओर संसार के सुखां को पसन्द न 
करना । “स्वाधीनता” को पसन्द करना ओर “पराधीनता को 
नापसन्द करना | “प्रतीति को प्राप्त न जानना तथा “प्राप्त 
को “अप्राप्त न मानना। वर्तमान “ अनित्य" जीवन को 
“नित्य - जीवन की लालसा मानना । इन्द्रिय ज्ञान के प्रमाव 
का नाश एवं बुद्धि" के ज्ञान आदरहे। 

` निज दोष ओर दुःख का वास्तविक ज्ञान | जीवन के,क्षण' 
को, हर क्रिया को उसकी लीला मानना। 

तूतूनारहा,्ेँ मैं न रहा, फिर काम बन जाएगा। साघना 

मे आगे बढ़ने के लिए कबीर जी ने कितने सुन्दर शब्द कहे हैँ | 
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तबम था तब त्‌ नहीं था। 

अवमे नहीं अबतू हीत्‌ है| 

जब तक साधक इश्वर ओर अपने में अन्तर बनाए रखता 
है, तब तक तेरे मेरे दर्मियान दीवार बनी रही है। संशय कायम 
रहेगा, रहता है जब उसे यह अनुभव हो जाए कि मेरे में ओर 
प्रियतम में अन्तर नहींहे।जो वहदहे.सो्मेदहू।ओरजोमेदहूसो 
वह हे। 

फिर “साक्षात्कार जैसी स्थिति बनती जाती हे। ध्यान 
योग के विषय में श्रीमद्मगवत्‌ गीता व्याख्या | 

(211) व्याख्याकार स्वामी प्रभुपाद जी द्वारा 

बुन्धुरात्ममत्मनस्तस्य येनात्मै वात्मना जितः | 

अनात्मनस्तु शत्रुत्वे वर्तेतात्मैव शत्रुवत | ।6 || 

अर्थ - जिस ने मन को जीत लिया है - उस के लिए मन 
सर्वश्रेष्ठ मित्रै किंतु जो एेसा नहीं कर पाया. उसके लिए 
मन सबसे बढा शत्रु बना रहेगा। 

अष्टाग योग के अभ्यास का प्रयोजन मन को वश में करना 
हे जिस से मानविय लक्ष्य प्राप्त करने मेँ वह मित्र बना रहे । मन 
को वश में किए बिना योगाभ्यास करना मात्र समय को नष्ट 
करना हे । जो अपने मन को वश में नहीं कर सकता वह सतत्‌ 
अपने परम शत्रु के साथ निवास करता है ओर इस तरह 
उसका जीवन तथा लक्ष्य दोनों ही नष्टदहो जाते है| जीव का 
स्वरूप यह है कि वह अपने स्वामी की आज्ञा का पालन करे। 
जब तक मन अविर्जित शत्रु बना रहता है तब तक मनुष्य को 
- काम - क्रोध - लोभ मोह आदि की आज्ञायों का पालन 
करना है| जब मन पर विजय प्राप्त हो जाती है तो मनुष्य 
इच्छानुसार उस भगवान की आज्ञा का पालन करतादहे। जो 
सब के हृदय मे परमात्मास्वरूप स्थित है| 
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वास्तविक योगाभ्यास हदय के भीतर परमात्मा से भेट 
करना तथा उनकी आज्ञा का पालन करना है। जो व्यक्ति 
साक्षात कृष्णभावनामृत स्वीकार करता है। वह भगवान कौ 
आज्ञा कं प्रति स्वतः समर्पित हो जाता हे। श्रीमदभमगवत गीता 
मे “श्रीकृष्णजी“ने योग ओर साघना को कितने सुन्दरसे 
वर्णन कियादहे। मन को वश मे किए बिना योगाभ्यास को 
निर्थक बताया हे | जब तक मनुष्य योग साधना के द्वारा अपने 
हृदय रूपी दर्पण, यहां श्री नारायण जी का वास है नहीं पहुच 
पाता, योगाभ्यास का कोड अर्थं नहीं रहता | जो मनुष्य हदय 
रूपी दर्पण मेँ प्रवेश कर जाता है वही मुक्ति, ओर मोक्ष का 
अधिकारी बन जाता हेै। 

इस पुस्तक ध्यान साघना (ध्यान कैसे करे) में मने अपने 
अनुभव ओर - अनुभूतियों एवम महापुरूषों के दारा दर्शाए 
गए मार्गं इस पुस्तक मेँ प्रस्तृत करने का प्रयास कियाहे। मेरे 
योग गुर ब्रह्मलीन डा. ““हरिकृष्ण' सदाशिव जीने हमे इन 
मार्गो के दवारा उन्नति करवाई फिर भी साधक साधना न करे 
तो गुरू का क्या दीष। गुरू महापुरूष मागं दर्शति दहै।. 

कृण्डलिनीयो ग ध्यान क्या हे ~ ध्यान क्यो लगाया जाए - 
किस समय लगाया जाए । यम - नियम - आसन ~ प्राणायाम 
- ध्यान धारणा - समाधि - योग ध्यान की सप्त भूमिकाएं - 
शुवेसा विचारणा - तनुमानसा - सत्वापति - असंसक्त्ति - 
पदार्थं भावनी -- तुरीया इन तक पहूचने के लिए विस्तारमे 
वर्णन करने का यत्न कियाहे। योग का अर्थ -- योगी बनना 
- विचारों का बदलना - परिवर्तन आना। जैसे हमारी 
हिन्दुस्तानी संस्कृतिमं गुरूकूलो मे रह कर - साधक लोग 
आसन ~ प्राणायाम का अभ्यास करते थे। बाल्य अवस्था - 
यौ वन अवस्था - उन का वही व्यतीत होता था। गुरू कूपा - 
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भगवती मों जगजननी की कृपा से जितना मै प्रस्तुत कर 
सकता था किया आगे करता रदहूगा | मुदे आशा है इस पुस्तक 
(ध्यान केसे करे) के अध्ययन करने के बाद साधकं में साधना 
के लिए रूचि बढ़ती जाएगी । आसन ~ प्राणायाम करने तक 
ही सीमित नहीं रहेंगे । के वल अपने लक्ष्य ओर उद्‌श्य तक 
पहुचने का प्रयत्न करेगे | ओर समाज कं कोने कोने में एक 
एक साघक तक पहुचाने का प्रयास करेगे। उस परमपिता 
परमेश्वर से यही प्रार्थना है कि साघक लोग अपने लक्ष्य को 
प्राप्त कर लें । नश्वर से निकल कर शाश्वत को प्राप्त करलें। 


ॐ शान्तिः शान्तिः शान्ति 


वैदिक प्रार्थना (अर्थ सरिति) - 

ऊ असतो मा सद्‌ गमय । 

ऊ असतः - असत्य से मा“ मुञ्ये सद - सत्यक ओर - 
गमय - ले चल) 

ऊ तमसो मा ज्योतिर्गम्य| 

| (ऊ तमसः - अंधेरे से मा - मुञ्चे - ज्योततिः - प्रकाश की 

ओर गमय ले चल) 

ऊ मृत्योर्मा अमृत गमय | 

(ऊ मृत्योः मौत से - मा मुञ्ये अमृतम - अमृत की ओर 
गमय - ले चल) 

सर्वेषां स्वस्तिर भवतु | 

(सर्वोषाम -- सब का - स्वस्तिर - शुभ - भवतु हो |) 

सर्वोषां मंगलं भवतु 

(सर्वेषाम्‌ - सव का मंगलम्‌ - भला - भवतु हो |) 

सर्वेषां - पर्णं भवतु | 
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(सर्वेषाम - सब का पूर्णम - पूर्णं - भवतु हो|) 

लोकाः समस्तः सुखिनः भवन्तु | 

(लोकाः - लोक समस्ताः सब सुखिनः सुखी भवन्तु - हो) 

सर्वो भवन्तु सुखिनः सकें सन्तु निरामय 

सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिढ्‌ दुख भग्भवेत || 

सर्वे - सब भवन्तु हो - सुखिनः - सुचखी सन्तु - हो 
-- निरामयः 

निरोगी सर्वे - सब भद्राणि - भली बातें । पश्यन्तु देखे मा 
- न कश्चित - कोई दुखमाक - दुखी भवते हो | 

ॐ त्रयम्बकं यजामहे सुगन्धिं पुष्टि वर्धं नम। 

उर्वास्ििकमिव बन्धनान्मृतयो मुंक्षीयमागृतात। 

त्रयम्बकम - तीन आंखे वाले शिव जी की 

यजामहे - हम पूजा करते ह| 

सुगन्धिम - अच्छे गन्ध से युक्त 

पुष्टिवर्धनम - स्वास्थ्य बढ़ाने वाले 

उर्वारूकम - खजवृजा इब जैसे 

बन्धनान - बन्धन से 

मृत्यो : मौन से मान | 

मुक्षीय - मैं छूटू अमृतात - अमूत से। 

हे प्रभु मुञ्चे असत्य से सत्य की ओर ले चल | मुञ्चे अंधेर 
से प्रकाश की ओर ले चल। मुञ्चे मौत से अमृत कौ ओरल 
चल। सब शांत हो। सब को शांति मिले। सबकाभलादहो। 
सब को पूर्णता मिले। तीनों लोक सुखी हो| सब सुखी हो| 
सब निरोगी हो| सब भति भांति देखें । कोड दुखी न हो 

तीन नेत्रं वाले शिव जी की हम पूजा करते है| हमारा 
शरीर उत्तम गन्ध से युक्त स्वास्थ्य बढाने वाला हो । खरबूजे 
की भांति हम मौत से छूट कर अमृत को पाएं | 

0 
शन्तिः शान्ति शान्ति 
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